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Tiivistelmä – Abstract 
 
Tässä tutkielmassa tarkastellaan kuntosaliharrastusta spesifinä maailmankuvana. Kuntosaliharrastukseen ei var-
sinaisesti ole aiemmin perehdytty uskontotieteen näkökulmasta, joten tässä mielessä aihe on uusi. Kuntosalihar-
rastuksen tutkimisen ajankohtaiseksi tekee sen suuri suosio, joka näkyy ruuhkina kuntosaleilla ja median uuti-
soinnissa. Tässä tutkielmassa aiheeseen perehdytään kahdeksan elämäkertatekstin avulla, joista käytetään nimi-
tystä salielämäkerrat. Lähdetekstien kirjoittajat ovat iältään 20−30 -vuotiaita, heistä seitsemän on miehiä ja yksi 
nainen. Salielämäkerrat kerättiin anonyymisti sähköpostin välityksellä syksyllä 2013. 
 
Tutkimuskysymyksien avulla selvitettiin voidaanko kuntosaliharrastus mieltää spesifiksi maailmankuvaksi. Spesi-
fillä maailmankuvalla tarkoitetaan tässä tutkimuksessa yleistä maailmankuvaa suppeampaa käsitystä. Spesifin 
maailmankuvan määrittelyssä on hyödynnetty Ninian Smartin uskontojen ulottuvuudet teoriaa. Siinä esitetään 
maailmankuvien muodostuvan seitsemästä eri ulottuvuudesta, jotka ovat: käytännöllinen ja rituaalinen, koke-
muksellinen ja emotionaalinen, kertomuksellinen tai myyttinen, opillinen, eettinen ja laillinen, sosiaalinen ja ins-
titutionaalinen sekä materiaalinen ulottuvuus. Ulottuvuuksien painoarvo vaihtelee eri maailmankuvissa, mutta 
yhdessä ne muodostavat merkityksellisten asioiden verkoston. 
 
Aineiston analyysi toteutettiin vertailevalla otteella ja se jakautui kahteen vaiheeseen. Ensinnä aineistoa jaoteltiin 
Smartin esittämien ulottuvuuksien mukaisesti ja kuntosaliharrastusta tarkasteltiin sellaisena kuin harrastajat sen 
itse käsittävät. Aineiston tarkastelun toisessa vaiheessa siirryttiin abstraktimmalle tasolle. Siinä jo ulottuvuuksit-
tain jäsennettyä aineistoa tarkasteltiin Mary Douglasin näkemyksiin nojautuen. Douglasin ajattelun ydin on yh-
teisön ja yksilön symbolinen suhde: yhteisön toteuttama kontrolli ilmenee yksilön ruumiinkontrollina. Voimakas 
yhteisön kontrolli ilmenee täten tiukkana ruumiinkontrollina yksilötasolla ja päinvastoin. Täten tarkastelemalla 
yksilön ruumiinkontrollia voidaan päätellä yhteisölle ominaiset tavat ja piirteet. 
 
Tutkielman perusteella voidaan todeta, että kuntosaliharrastuksesta on havaittavissa kaikki Smartin esittämät 
ulottuvuudet. Niistä näyttäisi muodostuvan verkosto, jonka keskeisenä ideana on ihannekehon tavoittelu. Har-
rastaja elää systemaattista, tunteiden värittämää elämää, jossa oma nykyinen keho ja ihannekeho saavat merkit-
tävän aseman. Harrastajien ruumiinkontrolli on voimakasta, mutta toisin kuin Douglas olettaa, sen taustalla ei 
näyttäisi olevan voimakkaasti kontrolloiva yhteisö. Harrastajan toiminnan perustana ei ole yhteisö vaan sitä tär-
keämpää on oman kehon kuunteleminen ja tuntemus oman kehon ja ihannekehon lähentymisestä. 
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Tiivistelmä – Abstract 
 
Fitness, body building and just working out at the gym are nowadays very popular issues in every day discus-
sions.  
In this study the main topic is working out at the gym.  The topic is new in the field of comparative religion. 
This study examines working out as a specific worldview: could we say that working out at the gym is somekind 
of worldview? If so, how it works in every day life? The data of this study consists of eight biographies written 
by people who work out. The data was collected via e-mail in autumn 2013. The writers of biographies were 
20−30 years old. One of them was woman and other seven trainers were men. 
 
The method of the study is comparative and it includes two different stages. In the first stage the point of view 
based on Ninian Smart’s studies. According to Smart, worldview contains seven different dimensions. These 
dimensions are: doctrinal, mythological, ethical, ritual, experiential, institutional and material. The dimensions 
are independent but together they a make network of dimensions. In this study the assumption is that a specific 
worldview contains the above-mentioned dimensions. So in the first stage of analysis biographies are divided 
up into dimensions according to Smart. Also, in the first stage, different things which are related to work out 
are told as the people themselves did.  
 
In the second stage the perspective is more abstract and the framework is based on Mary Douglas’s theories. 
According to Douglas society and individual’s control of his or her body are related to each other. If control in 
the society is strong, also individual’s body control is strong and vice versa. In this study the assumption is that 
seeing how people who work out control his or her body, we might also understand what kind of a society they 
have. Futhermore we are able to understand what kind of worldview they have and how it works. 
 
According to this study, people who work out have all Smart’s dimensions in their hobby. Together these di-
mensions make a network, where the main idea is the ideal body. The ideal body is something that people who 
work out want to have, but it is unattainable. People who work out live very systematic life and they have dif-
ferent kinds of emotions, because of the ideal body. This study states that for people who work out the mean-
ingful thing is the ideal body and how their own present body is relate to the ideal body. But unlike Douglas 
claims, the connection between individual’s body control and the control of society, is not so clear. People who 
work out have a very strong control of their bodies, but to them understanding and listening to their bodies is 
more meaningful than to do what the society says.   
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 1 Puhetta kehosta 
 
Eikö laihdutus onnistu? Syypää voi olla kehon säästöliekki. 
Fitness-urheilu voi sekoittaa kehon pahasti. 
Bikini fitness vei nelikymppisenä: "Minulle ei ole tullut retkahduksia". 
Salil eka, salil vika. 
Personal trainer näkee paljon itseinhoa. 
Onko palautusjuomista hyötyä? 1 
 
Edelliset sitaatit ovat internetin uutispalstoilta poimittuja otsikoita; ne ovat otsikoita 
uutisista, jotka jollain tapaa käsittelevät ihmiskehoa. Viime aikoina keho on vallannut 
paljon palstatilaa paitsi internetissä, myös muualla. Se on suorastaan rynnistänyt 
eteemme lähes joka paikassa ja mitä erilaisimmissa asiayhteyksissä. Keho on siis pin-
nalla, se on in. 
Enemmän tai vähemmän ihailun kohteeksi asettuvia ihmisvartaloita näemme kaupun-
kien kadunvarsimainonnassa ja lehtien sivuilla vilisevissä mainoksissa, joissa mies- ja 
naisvartaloita esitellään mitä mielenkiintoisimmissa asiayhteyksissä. Sosiaalisessa me-
diassa, kuten Facebookissa ja Instagramissa, julkaistaan kuvia itsestä erilaisissa kuva-
kulmissa; välillä ”selfieitä” ja välillä ”belfieitä”2. Televisiosarjat kertovat omalla taval-
laan kehon keskeisyydestä ja antavat kuvan siitä, millainen on oikeanlainen ihmisruu-
mis. Jo pelkästään sarjojen nimistä, kuten Suurin pudottaja, Jutta ja superdieetit, Pro-
jektina keho sekä Rakas, sinusta on tullut pullukka, on mahdollista päätellä paljon. 
Internetin nopeasti päivittyvillä sivustoilla ihmiskehoa käsitteleviä juttuja on myös usein 
esillä. Niissä näkökulmat vaihtelevat fitness-urheilusta kehobuumin aiheuttamaan ruo-
                                                             
1 Mtv.fi 19.8.2013 (Fitness-urheilu voi sekoittaa kehon pahasti); Yle.fi 20.9.2014 (Bikini fitness vei neli-
kymppisenä: ”Minulle ei ole tullut retkahduksia”); Yle.fi 22.3.2014 (Eikö laihdutus onnistu? Syypää voi 
olla kehon säästöliekki); Kirkkojakaupunki.fi 7.7.2014 (Salil eka, salil vika); Yle.fi 3.10.2013 (Personal 
trainer näkee paljon itseinhoa); Yle.fi 11.4.2013 (Onko palautusjuomista hyötyä?). 
2 Selfiellä tarkoitetaan itsestä otettua kuvaa. Belfie on yhtä lailla itse otettu kuva, mutta siinä pääosassa 
on pakaralihakset. 
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kateollisuuden varpaillaan olemiseen.3 Internetin uutissivustojen lisäksi perinteinen leh-
distö on yhtä lailla huomannut aiheen kiinnostavuuden; esimerkiksi 11.1.2014 ilmesty-
neessä Karjalaisessa kirjoitettiin alkuvuonna lisääntyvästä kuntoiluinnostuksesta otsi-
kolla ”Kilpailu kinkunsulattajista”. 
Kehointoilua voidaan havaita myös eri taiteenlajien keskuudesta. Suomalaiset artistit, 
kuten Elastinen kappaleellaan ”Hallussa”, Musta Barbaari kappaleellaan ”Salil eka, 
salil vika”, ja Skandaali kappaleellaan ”Salikissa” ottavat kaikki kantaa lihaksikkaaseen 
ihmiskehoon. Teatteritaiteessa on puolestaan esitetty näkemyksiä kehon täydellisyyden 
tavoittelusta ja sen ongelmista; esimerkiksi näytelmässä Jumalan rakastaja päähenkilö 
päättää treenata ulkomuotonsa Michelangelon David-patsaan näköiseksi.4 Toisaalta 
näytteleminen itsessään voidaan nähdä hyvin fyysisenä suorituksena, kuten ohjaaja Jou-
ko Turkan metodeista voidaan havaita.5 Oopperakaan ei ole asiasta vaiennut, vaan ke-
hoon on tartuttu komiikan keinoin.6 Lisäksi sarjakuvataiteilijoista ainakin Pertti Jarla on 
Fingerpori-sarjakuvillaan sivunnut aihetta muutamaan otteeseen.7 
Vaate- ja elintarviketeollisuus ovat huomanneet kehobuumissa markkinaraon. Ruoka-
kaupasta saa nykyään maitotuotteita, joihin on lisätty proteiinia ja tuotteita markkinoi-
daan niin lihaksikkailla vartaloilla kuin koko kehon hyvinvoinnilla.8 Erityisessä suosi-
ossa on ollut maitorahka, jonka räjähdysmäisesti kasvanut kulutus on johtanut niin sa-
nottuun rahkabuumiin ja kauppojen tyhjiin hyllyihin.9 Vaateteollisuudessa treenivaatteet 
on otettu osaksi muotia; ne pääsevät esille jopa catwalkilla.10 Treenitrikoiden onkin po-
vattu olevan uusi hittituote, koska ” esiintyminen lifestyleporvarina, fyysisesti ja älylli-
sesti täydellisenä ihmisenä, vaatii urheilutrikoot”.11 
Edellä mainitut esimerkit tuovat esille kiinnostuksen kehonmuokkaamiseen, joka puo-
lestaan näkyy ruuhkina kuntosaleilla.12 Lisäksi kuntosalien määrä on kasvanut ja samal-
                                                             
3 Esim. Yle.fi 1.3.2013 (Kaikenlainen kuntoilu kannattaa); 17.7.2013 (Liikunta voi mennä överiksi); 
5.1.2014 (Lupasitko tehdä liikunta- ja ruokaremontin? Asiantuntijat varoittavat perusvirheistä); 6.2.2013 
(Laihdutustrendit pitävät elintarviketeollisuuden varpaillaan). 
4 Yle.fi 21.9.2013 (Jumalan rakastajan treenirääkki koukutti rautaan). 
5 Yle. fi, Elävä arkisto 9.12.2013 (Jouko Turkka oppilaineen Hamletin kimpussa). 
6 Yle.fi 20.4.2012 (Fitnessooppera kertoo rakkaudesta ja ruuasta komedian keinoin).  
7 Ks. esim. Hs.fi 16.9.2011 (Fingerpori). 
8 Valion pehmeä maitorahka ja rahkajuoma mainos. 
9 Yle.fi 15.5.2013 (Rahkabuumi kuumimmillaan – kaupoissa myydään eioota).  
10 Menaiset.fi 18.8.2014 (Urheiluvaatteet pääsevät ensimmäistä kertaa New Yorkin muotiviikolle).  
11 Nyt.fi 9.6.2014.(Urheilutrikoista tuli uudet farkut). 
12 Yle.fi 15.1.2014. (Täpötäydet kuntosalit kiristävät hermoja)  
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la myös niiden keskinäinen kilpailu on voimistunut.13 Kiinnostus kuntosaliharrastukseen 
ja kehon muokkaamiseen on myös oletettavasti vaikuttanut siihen, että kehonrakennus-
lajit kilpaurheiluna ovat saaneet tilaa julkisuudessa. Lisäksi kehonrakennuslajien medi-
assa ilmenemiseen on todennäköisesti vaikuttanut kilpaluokkien monipuolistuneisuus ja 
kasvaneet kilpailijamäärät.14 Mediassa kehonrakennuksen käsittely on saanut sekä posi-
tiivisia että negatiivisia piirteitä; toisaalta fitness-kaunottaria ihannoidaan ja toisaalta 
kehonrakennuksen terveellisyys kyseenalaistetaan.15 Oman lisänsä keskusteluun tuo 
sosiaalinen media ja sen osana blogikirjoitukset, joissa yksityishenkilöt voivat esittää 
mielipiteensä suurellekin joukolle. Kokonaisuudessaan kehonmuokkaaminen näyttäisi 
pääsääntöisesti painottuvan erilaisiin dieetteihin tai kuntoiluun, mutta myös radikaa-
limmat keinot, kuten kauneusleikkaukset, ovat tätä päivää.16 
Tutkielmani aihe, kuntosaliharrastus, ponnistaa edellä esitetystä kehobuumista ja sen 
luomasta tarpeesta pohtia kehonmuokkaamista. Kuntosaliharrastuksen tarkastelu voi-
daan nähdä tähän otollisena keinona, koska kehobuumi on johdattanut ihmiset kunto-
saleille ja lihaskuntoharjoittelu on mielletty tehokkaaksi keinoksi muokata kehon ulko-
muotoa. Lisäksi oma kiinnostukseni ihmiskehoon ja sen muokkaamiseen on syntynyt 
liikunnan ja erityisesti kuntosaliharrastukseni kautta. Aktiivinen kuntosaliharrastukseni 
on puolestaan aika ajoin herättänyt muissa ihmisissä kiinnostusta ja hämmästelyä; he 
ovat muun muassa kysyneet, kiehtooko minua vain lihaksikas vartalo vai saanko paino-
jen kolistelusta jotain enemmän. Kuntosalia harrastamattomien ihmisten ihmettelyistä-
kin johtuen olen välillä pohdiskellut syitä harrastukselleni, joten tutkielman aihe alkoi 
osaksi hahmottua itsetutkiskelun myötä. Myös kuntosalilla kohtaamieni harrastajien 
kanssa käydyt keskustelut ovat saaneet pohtimaan kuntosaliharrastuksen ja ihmiskehon 
merkitystä harrastajalle. 
Edellä mainitut seikat ovat yhdessä johtaneet siihen, että koen kuntosaliharrastuksen ja 
myös yleisemmin kehonmuokkauksen tarkastelun tärkeäksi. Kvalitatiivisen tutkielmani 
tarkoitukseksi voidaan alustavasti määrittää pyrkimys selvittää, vaikuttaako kuntosali-
harrastus harrastajien elämään yleensä. Mitä kaikkea kuntosaliharrastus pitää sisällään 
                                                             
13 Yle.fi 12.4.2011 (Kilpailu kuntoilualalla kiristynyt).  
14 Yle.fi 8.4.2010 (Bodaus palaa parrasvaloihin); 2.5.2014 (Kasvava fitness-innostus ruuhkauttaa kunto-
saleja – nuoret naiset treenaavat nyt kovaa). 
15 Esim. Iltalehti.fi 18.1.2013 (Uusi kauneusilmiö: Nyt tulevat fitness-kaunottaret); Yle.fi 
3.9.2013(”Vuoden kovan työn voi mokata viimeisen viikon aikana”), 8.7.2013 (Fitness-kupla puhkesi: 
syömishäiriö ja aineenvaihdunnan ongelmia) ja 5.11.2013 (Lihaksikkuus on uusi laihuus). 
16 Esim. Kinnunen 2008. 
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ja miten siihen suhtaudutaan? Voidaanko kuntosaliharrastusta pitää jopa eräänlaisena 
harrastajille yhteisenä tapana olla ja elää maailmassa? Entä millaiseen asemaan ihmis-
keho asettuu? Tiivistäen voidaan sanoa, että tutkielmassa selvitetään kuntosaliharrasta-
jille tärkeitä toimitapoja ja arvoja sekä tuodaan esille mahdollisia yhtäläisyyksiä ja eroja 
useamman harrastajan välillä. Tutkimustehtävään vastataan spesifin maailmankuvan 
käsitteen avulla teoreettisen viitekehyksen muodostuessa Ninian Smartin ja Mary Doug-
lasin näkemysten varaan. Täsmällisemmin tutkimuskysymykset esitellään metodiosion 
lopussa luvussa 2.6. 
Tutkielma jakautuu kolmeen eri osaan: taustoihin, analyysiin ja päätelmiin. Ensimmäis-
ten kolmen luvun tarkoituksena on tuoda esille aiempaa tutkimusta ja keskeisiä käsittei-
tä sekä esitellä tutkimusaineisto. Lisäksi luvuissa esitellään tutkielmassa käytetty teo-
reettinen viitekehys ja tutkimusmetodi. Luvut neljästä seitsemään sisältävät varsinaisen 
aineiston analyysin. Luvussa kahdeksan, johtopäätökset, palataan takaisin tutkimuksen 
tavoitteiden äärelle ja tarkastellaan aineistosta tehtyjä johtopäätöksiä. Viimeisessä lu-
vussa pohdiskellaan tässä tutkielmassa esille nousseita ongelmakohtia sekä muotoillaan 
mahdollisia jatkokysymyksiä. Aluksi alaluvuissa 1.1 ja 1.2 tarkastellaan aiempaa tutki-
musta ja pohditaan tutkielman asettumista uskontotieteelliselle kentälle. 
 
 
1.1 Ihmiskeho tutkimuksen kohteena 
 
Varsinaisesti samaa aihepiiriä ja samoihin asioihin huomiota kiinnittävää aiempaa tut-
kimusta ei havaintojeni mukaan ole tehty. Näin ollen seuraavaksi esiteltävät tutkimukset 
käsittelevät tämän työn kanssa yhteisiä teemoja, vaikka esimerkiksi tutkimuskohteet 
eivät välttämättä ole samoja.  
Ihmiskehoon on kautta historian suhtauduttu monin eri tavoin. Sitä on peitetty, muokat-
tu ja riudutettu. Toisaalta se on nähty ainoana pysyvänä muutoksen maailmassa ja siihen 
on tarrauduttu kiinni yhä tiiviimmin.17 Tätä niin sanottua maailman pirstaloitumista ja 
siitä seurannutta kehoon takertumista on pidetty myös syynä ruumiintutkimuksen kas-
vuun ja kehittymiseen. Erityinen kiinnostus ruumiintutkimukseen alkoi 1980-luvulla. 
                                                             
17 Ks. esim. Turner 1991; Kinnunen 2001. 
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Sitä ennen aiheesta olivat kiinnostuneita lähinnä antropologit, ja heitä on pidettykin ih-
miskehoon keskittyvän tutkimuksen edelläkävijöinä. On myös esitetty, että 1980-luvun 
ruumisbuumi olisi ollut aiemman antropologisen tutkimuksen uudelleen herättämistä.18 
Ruumiintutkimuksen edelläkävijöinä pidettyjen antropologien joukossa erityisesti Mary 
Douglasin (k. 2007) ajatukset ovat olleet ja ovat edelleen keskeisiä. 1900-luvun puolivä-
listä alkaen aktiivisesti kirjoittaneen Douglasin kiinnostuksen kohteena oli ihmisruumiin 
ja yhteisön (tai kosmoksen) symbolinen suhde. Tiivistäen voidaan todeta Douglasin 
ajattelun ytimenä olleen ihmisruumiin symboliikan. Tapa, jolla yhteisö kontrolloi yksi-
lön ruumista, toistui yhteisön sosiaalisissa suhteissa. Toisin sanoen esimerkiksi valtio 
normeineen oli nähtävissä pienemmässä koossa ihmisruumiissa.19 Douglasin näkemyk-
siä käsitellään tarkemmin luvussa 2.4. 
Suomalaisessa tutkimuksessa Douglasin jalanjäljissä on kulkenut uskontotieteilijä 
Veikko Anttonen.20 Douglasin ja Anttosen näkemyksiin nojautuen Anne Puuronen on 
tarkastellut uskontotieteen väitöskirjassaan Rasvan tyttäret (2004) anoreksiaa yhteiskun-
tasuhteena. Puuronen esittää, että anorektikkojen kokemuksista päästään kiinni koko 
kulttuuriamme ohjaaviin käsityksiin.21 Anorektikkojen kohdalla kyse ei ole pelkästä 
ulkoisesta olemuksesta, mahdollisimman vähärasvaisesta vartalosta, vaan heidän dieet-
tiinsä liittyy myös ajatus psyykkisestä oikeanlaisuudesta. Anorektikot näyttäisivät toi-
minnallaan pyrkivän mallikansalaisen olemukseen niin sisäisesti kuin ulkoisestikin. 
Kunnollisen ihmisen tulisi olla ”keskivertopulliaisen” täydellinen vastakohta. ”Väärää” 
on tästä näkökulmasta muun muassa ansaitsematon nautinto, tuottamattomuus, heikkous 
ja kontrolloimattomuus.22 Puuronen hyödyntää tarkastelussaan teoreettista asetelmaa, 
jossa uskonnollisen merkitysjärjestelmän ja anoreksian orientoitumisjärjestelmän välille 
rakentuvan analogian avulla tuotetaan uutta tietoa. 
Uskontotieteellinen vivahde on löydettävissä myös Taina Kinnusen kulttuuriantropolo-
gian väitöskirjasta Pyhät bodarit (2001). Siinä pohdiskellaan kehonrakentajien yhteisöl-
lisyyttä, yksilöllisyyttä ja päämääriä. Kehonrakennukseen sisältyviä merkityksiä tarkas-
tellaan sekä siten kuin kehonrakentajat ne itse näkevät että abstraktimmalla tasolla. 
                                                             
18 Ks. esim. Kinnunen 2001, 270. 
19 Ks. esim. Douglas 2000,182–183; 199.  
20 Anttonen 1996, 17. 
21 Puuronen 2004, esim. 107−112, 268−269. 
22 Puuronen 2004, 80−85. 
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Abstraktimman tason tarkastelussa hyödynnetään näkökulmia niin uskontotieteestä, 
sosiologista kuin sukupuolentutkimuksestakin. 
Kinnusen tulkinnan mukaan kehonrakentajille heidän omasta kehostaan on muodostu-
nut pyhä, palvonnan kohde, jonka kehittämiseen muu elämä valjastetaan. Kehonrakenta-
jan arki (ja juhla) näyttäisi olevan kurinalaista, ritualisoitunutta matkantekoa kohti täy-
dellistä ruumista. Ruumis on kuitenkin kehonrakentajalle ikuisuusprojekti, joka ei kos-
kaan valmistu. Kinnunen huomauttaakin, että keskeneräisyyden tiedostaminen määrit-
tyy moraaliseksi hyveeksi. Keskeneräisyys tuo esille ruumiin rajojen kyseenalaisuuden 
ja luonnollisuus-käsityksen sopimuksenalaisuuden, koska kehonrakennuksessa täydel-
listymisen onnea voidaan tavoitella myös lääkkeiden ja plastiikkakirurgian avulla.23 
Kokonaisuudessaan kehonrakentajien toiminnan taustalla on Kinnusen mukaan usko-
mus, jonka mukaan ”täydellistynyt ruumis on täydellinen onni”. Ajatukseen kytkeytyy 
käsitys muodonmuutoksesta, jota kehonrakennuskulttuurissa tuodaan voimakkaasti esil-
le. Se ei kuitenkaan ole puhtaasti kuvitteellinen uskomus, vaan Kinnusen haastattelemat 
kehonrakentajat katsoivat todella uudistuneensa lajin myötä niin henkisesti kuin fyysi-
sesti.24 
Kehonrakennus näyttäisi olevan elämäntyyli, jonka ympärille rakentuu ylikansallinen 
”heimo” omine tapoineen ja sääntöineen. Kehonrakentajien heimo ei kuitenkaan ole 
sama asia kuin kuntosalillakävijät, vaan kuntosalien väestö muodostuu kattaukseksi 
ääripäästä toiseen; toisessa päässä ovat kuntoilijat ja toisessa päässä kilpakehonrakenta-
jat, harrastajabodareiden asettuessa välimaastoon.25 Kuntosali on kehonrakentajille 
paikka rakentaa omaa identiteettiään, mutta yhtä lailla identiteettityötä tehdään salin 
ulkopuolella. Konkreettisesti ”kehonrakentajuus” on nähtävissä muun muassa käsityk-
sissä oikeasta ravitsemuksesta ja treenaamisesta, mutta se ilmenee myös eleissä, puhe-
tyylissä ja vaatetuksessa. Tärkeimpänä yhteisön symbolina Kinnunen näkee kehonra-
kentajien itseensä syventymisen tyylin.26 Itseensä syventyminen näkyy kuntosalilla kes-
kittymisenä omaan tekemiseen muiden läsnä ollessa, mutta laajemmin ajateltuna koko 
kehonrakentajan elämä rakentuu hänen itsensä ympärille, kuitenkin peilautuen ja muo-
                                                             
23 Kinnunen 2001, 241. 
24 Kinnunen 2001, 242−243. 
25 Kinnunen 2001, 244. 
26 Kinnunen 2001, 245. 
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dostaen eroa muihin kehonrakentajiin. Kinnunen toteaakin, että ”kuntosali on tila, jossa 
narsismi paradoksaalisesti näyttäytyy jaettuna tyylinä”.27   
Kinnusen lisäksi kuntosalikulttuuria on tarkastellut Anne Sankari, joka sosiologian pro 
gradu -tutkielmassaan Kuntosaliruumis (1995) tuo esille sekä kuntoilijoiden että kehon-
rakentajien keskeisiä näkemyksiä niin kuntosalille menemisen syistä, siellä toimimisesta 
kuin oman kehon käsittämisestäkin. Tutkielmassa keskeiseksi nousee ajatus kunnossa 
olevasta ruumiista, jonka idea saa hyvin erilaisia ihmisiä lähtemään kuntosalille. Sanka-
rin mukaan sekä kuntosaliharrastus että kuntosaliruumis voidaan nähdä vapauttavana tai 
kahlitsevana.28 Vapauttavaa kuntosaliharrastus on siinä mielessä, että kuntosalilla yksilö 
saa tehdä sitä mistä nauttii ja silloin kuin itselle sopii. Toisaalta harrastukseen voi kyt-
keytyä tarkka ja kahlitseva moraalikoodisto, jossa nautinto muodostuu kieltäytymisen 
kautta. Näin ollen kuntosaliharrastajien ruumiskäsitykset voivat myös olla erilaisia. 
Ruumis voi olla vain muokkauksen kohde, johon säännöt kohdistuvat tai tärkeäksi voi 
muodostua oman ruumiin kokeminen fyysisten harjoitteiden avulla, vaikkei se asettuisi-
kaan haluttuihin ulkoisiin ihanteisiin. Kaiken kaikkiaan Sankari katsoo, että liikunnan 
ilon sisältä on löydettävissä myös sen vakava puoli; työstämällä omaa ruumista etsitään 
muuttuvan todellisuuden keskeltä jotain pysyvää.29 
Suomalaisessa tutkimusperinteessä liikuntaa on lähestytty myös elämäntapana. Sekä J. 
P. Roos teoksessaan Liikunta ja elämäntapa, nautintoa vai itsekuria (1989) että Tapio 
Koski teoksessaan Juoksemisen filosofia: Kestävyysjuoksun monet ulottuvuudet – miten 
lihan kautta voi haastaa itsensä (2005) ovat tarkastelleet juoksemista kokonaisvaltaises-
ti yksilön elämään vaikuttavana seikkana. Roos tuo teoksessaan esille juoksemisen ku-
rinalaisuuden. Hän toteaa kärjistäen, ettei kuntoliikunnassa ole kyse ilosta ja nautinnos-
ta, vaan kärsimyksestä ja itsekurista.30 Kärsimystä koetaan niin iltaisin yksin lenkkipo-
lulla kirmattaessa kuin massaurheilutapahtumissa yhdessä tuskaa siedettäessä.  
Liikunta elämäntapana on Roosin mukaan prosessi tai ura, joka sisältää erilaisia vaihei-
ta. Alku on takkuista, mutta toisaalta hurmoksellista. Sen jälkeen liikunnasta tulee rutii-
ni, joka tuottaa nautintoa. Tulosten noustessa keskeiseksi liikunta muuttuu yhä sään-
nönmukaisemmaksi, pakonomaisemmaksi ja järjestetymmäksi. Liikuntaura voi myös 
                                                             
27 Kinnunen 2001, 245. 
28 Sankari 1995, 81−82. 
29 Sankari 1995, 83. 
30 Roos 1989, 21. 
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päättyä radikaalisti loukkaantumisen myötä tai se voidaan yksinkertaisesti lopettaa ja 
aloittaa myöhemmin uudestaan. Toisaalta kuntoiluinnostus voi johtaa Roosin sanoin 
”himokuntoiluun”, jossa suurista liikuntamääristä tulee normaaleja suorituksia.31 Roos 
esittää, että liikkuminen voidaan sekä mieltää että olla mieltämättä elämäntavaksi: 
Vastaukseni on kyllä ja ei: liikunta ei ole suoranainen elämäntapa, se on vain yksi 
alue jolla elämäntapaa ilmennetään, toteutetaan käytännössä.32 
 
Roosin tavoin juoksemista tarkastellut Koski lähestyy aihepiiriä filosofisesta näkökul-
masta. Keskeisenä kiinnostuksen kohteena Kosken teoksessa on juoksemisen kokemuk-
sellisuus. Juoksemista tarkastellaan hermeneuttisen lähestymistavan avulla pyrkien kä-
sitteellistämään arkikielen ulottumattomiin jääviä juoksijoiden kokemusten tasoja.33 
Tarkastelunsa pohjalta Koski esittää, että juoksija voi hyvinkin kokea kehonsa avulla 
syviäkin eksistentiaalis-ontologisia kokemuksia, jotka käsitteellistyvät kulttuurisessa 
viitekehyksessä. Toisin sanoen juostessa voidaan kokea esimerkiksi Jumalan olemassa-
olo.34 
Juostessa on Kosken mukaan mahdollista löytää kehon avulla myös itsestään entuudes-
taan tuntemattomia puolia. Yksilön aloittaessa tietoinen minä eli ego ohjaa välttämään 
harjoittelua: on töitä, laiskottaa ja juokseminen tuntuu epämukavalta. Jos kuitenkin egoa 
haastetaan sitkeästi ja lenkkipolulle lähdetään toistuvasti, on Kosken mukaan mahdollis-
ta löytää jotain ”egoa syvempää, mitä voi kutsua esimerkiksi itseksi tai todelliseksi 
itseksi”.35  
Edellä on esitelty muutamia tutkimuksia, joiden näkökulmat joiltain osin liittyvät käsillä 
olevaan tutkielmaan. Selkeimmät yhtäläisyydet löytyvät Sankarin ja Kinnusen tutkimus-
ten kohdalta, koska kiinnostuksen kohde on heidän tutkimuksissaan ja tässä tutkielmas-
sa lähestulkoon sama. Roosin ja Kosken tutkimuksissa puolestaan tarkastellaan tavoit-
teellista liikuntaa, joten niiden mainitseminen on siten perusteltua. Lisäksi Roosin tapa 
tarkastella liikuntaa elämäntapana on tyyliltään samantapainen kuin tässä tutkielmassa 
käytettävä tapa hahmottaa kuntosaliharrastusta mahdollisena spesifinä maailmankuvana 
(ks. luku 2.2). Koski puolestaan tuo esille fyysisen kehon avulla tapahtuvan kokemuk-
                                                             
31 Roos 1989, 34−36. 
32 Roos 1989, 17. 
33 Koski 2005, 35−37. 
34 Koski 2005, 239−240. 
35 Koski 2005, 241−243. 
9 
 
sellisuuden, jonka oletan kuuluvan ylipäätänsä liikuntaan, ja myös kuntosaliharrastuk-
seen. Puurosen tutkimus poikkeaa edellä mainituista siten, ettei siinä keskitytä liikun-
taan. Tutkielman esille ottaminen on kuitenkin perusteltua, koska siinä hyödynnetään 
samoja teoreettisia näkökulmia kuin tässä työssä. Lisäksi siinä tarkastellaan anoreksiaa, 
ruumiin muokkaamista, johon kehonmuokkaamiseen keskittyviä urheilulajeja on medi-
assa verrattu. Tämän työn tarkoitus ei kuitenkaan ole ottaa kantaa syömishäiriöiden ja 
niin sanottujen keholajien keskinäisiin suhteisiin, vaan tarkastella kuntosaliharrastusta 
mahdollisena harrastajan spesifinä maailmankuvana.  
 
 
1.2  Uskontotieteellistä tutkimustako? 
 
Ensisijaisesti sekulaariksi ilmiöksi mielletty kuntosaliharrastus ja siinä tapahtuva ke-
honmuokkaus ei ensi silmäyksellä vaikuta kuuluvan uskontotieteellisen tutkimuksen 
piiriin. Kehonmuokkaus tutkimuksen kohteena kuitenkin jäsentyy uskontotieteelliseen 
tutkimukseen useammalla eri tavalla. Ensinnäkin tutkielma jatkaa uskontotieteessä kiin-
nostuksen kohteeksi noussutta populaarikulttuurin ilmiöiden tarkastelua,36 ja toiseksi 
tutkielman teoreettinen viitekehys muodostuu uskontotieteelliselle perustalle. On myös 
huomattava, että uskontotieteellisessä tutkimuksessa tai siitä vaikutteita ottaneissa tut-
kimuksissa kehonmuokkaamista on tarkasteltu muun muassa jo mainittujen anoreksian 
ja kehonrakennuksen osalta. Lisäksi ravitsemusta ja vaatetusta on sivuttu kehoa muok-
kaavina seikkoina.37 Näin ollen voidaan todeta, ettei kehon tarkastelu uskontotieteellisin 
näkökulmin ole mitenkään poikkeuksellista.  
Lisäksi huomattakoon, että vaikka kuntosaliharrastusta tarkastellaan sekulaarina toimin-
tana, kehonmuokkaaminen ei välttämättä ole selkeästi sekulaari ilmiö. Kehonmuok-
kaaminen on ollut keskeinen osa muun muassa keskiaikaista kristillistä asketismia,38 
mutta yhtä lailla keho on osa hengellistä kenttää nykyäänkin esimerkiksi paastoamisen 
ja vaatetuksen kautta. Kehonmuokkaaminen on yhdistetty myös kristillisyyteen 1800-
                                                             
36 Ks. esim. Taira 2006, 115−134. 
37 Ks. esim. Raippalinna 2013; Utriainen 2006. 
38 Ks. esim. Lehmijoki-Gardner 2009. 
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luvulla lihaksikkaan kristillisyyden liikkeessä.39 Oletettavasti suhtautuminen kehoon on 
silti erilainen maallisen ja hengellisen piirissä. Kärjistäen voisi olettaa, että maallisessa 
toiminnassa kehon pinnan merkitys muodostuu tärkeäksi, kun taas hengellisessä toi-
minnassa kehon sisäinen kokemus on tärkeämpi.  
On myös mahdollista pohtia ylipäätänsä sekulaareja ilmiöitä ja uskonnollisuutta, niiden 
eroja ja yhtäläisyyksiä. Charles Taylor on esittänyt useampia näkökulmia sekularisaati-
on ymmärtämiseksi. Ensinnäkin sekularisaatio voidaan hänen mukaansa ymmärtää us-
kontojen ja valtioiden suhteiden murentumisena, kuten monissa länsimaissa on käynyt. 
Toisaalta maallistuminen voidaan mieltää myös uskontojen katoamiseksi julkisista ti-
loista; uskonto on nykyään yksityisasia eikä se ole samalla tavoin läsnä kaikkialla, kuten 
ennen. Lisäksi yksi huomion arvoinen seikka on uskonnollisen kentän laajentuminen. 
Enää tietty uskonto ei ole ainut vaihtoehto vaan erilaisia uskontoja ja tapoja uskoa on 
tarjolla runsaasti.40 Sekularisaatio ei myöskään ole johtanut uskonnollisuuden kuole-
maan vaan sen muotojen muuttumiseen. Modernin yhteiskunnan myötä on tullut mah-
dolliseksi muun muassa ajatus itseriittoisesta humanismista, jossa usko korkeampaan 
voimaan ei ole keskeinen. Taylor huomauttaakin, että sekularisaatio kaikissa muodois-
saan on mahdollistanut todellisuuden, jossa kokemuksellisuuden ja täydellisyyden etsin-
tä yhdistää niin uskovia kuin uskonnottomia.41 
Sekulaarien tai populaarikulttuuristen ilmiöiden uskontotieteellisen tarkastelun mahdol-
listaa esimerkiksi Veikko Anttosen näkemys pyhän käsitteestä. Anttosen mukaan pyhää 
(tai uskontoa) käsitteenä ei tulisi sitoa vaan perinteisesti uskonnolliselle tutkimuskentäl-
le, vaan sitä tulisi hyödyntää myös sekulaarin maailman tarkastelussa.42 Toisaalta myös 
Abraham Maslow’n esittämä näkemys uskonnollisista kokemuksista huippukokemuksi-
na mahdollistaa perinteisesti uskonnolliseksi ja ei-uskonnolliseksi miellettyjen ilmiöi-
den yhtäläisen tarkastelun. Maslow’n mukaan nykyihminen voi itse tuottaa uskontonsa 
hakemalla huippukokemuksia mitä erilaisimmista lähteistä.43 
Kokonaisuudessaan maallisen ja uskonnollisen yhdistämisen mahdollistaa ”postsekulaa-
ri käänne”. Käänteen myötä uskontoa ja sekulaari eivät enää ole toisensa pois sulkevia 
käsitteitä. Uskonnon notkistuessa henkisyyden ja ruumiillisuuden tarkastelu mahdollis-
                                                             
39 Ks. Kinnunen 2001, 42─43; Eichberg 2009, 174. 
40 Taylor 2007, 1−3. 
41 Taylor 2007, 18─20. 
42 Anttonen & Taira 2009, 32−33. 
43 Maslow 1964, 28−29. 
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tuu siten, ettei niitä enää nähdä toisilleen vastakkaisina. Tällöin ruumiista tulee henkisen 
kokemuksen maaperä: ”ruumis on se paikka, jossa lumoutuminen tapahtuu”.44 
 
 
 
2 Teoreettiset ja metodologiset lähtökohdat 
 
Seuraavaksi esitellään tutkimuksen teoreettiset lähtökohdat ja lähestymistavat. Koska 
tutkielman aineisto koostuu elämäkertatyyppisistä kirjoituksista (ks. luku 3), luvussa 2.1 
esitellään elämäkertatutkimusta siltä osin kuin se palvelee tätä tutkimusta.  Kuntosali-
harrastusta lähestytään filosofiasta lainatun spesifin maailmankuvan käsitteen avulla, 
jota avataan luvussa 2.2. 
Spesifin maailmankuvan käsitettä on tulkittu uudelleen Ninian Smartin ja Mary Dougla-
sin avulla. Luvussa 2.3 esitellään Smartin näkemyksiä ja luvussa 2.4 keskitytään Doug-
lasin teorian kulmakiviin. Smartin uskontofenomenologinen ulottuvuusteoria on laajasti 
tunnettu työväline maailmankuvien tarkastelussa yleensä. Sen keskeiset piirteet esitel-
lään huomioiden niin teorian heikkoudet kuin vahvuudetkin. Mary Douglasin kulttuuri-
antropologiset näkemykset puolestaan kartoittavat yksilön ja yhteisön vuorovaikutuksen 
ja identiteetin määrittelyä.  
Luvussa 2.5 tarkastellaan Douglasin ja Smartin näkemysten yhdistämistä ja niiden suh-
detta spesifiin maailmankuvaan. Lopuksi luvussa 2.6 muotoillaan tutkimuskysymykset 
ja tarkennetaan jo sivulla 5 esitettyä tutkielman rakennetta.  
 
 
 
 
 
 
                                                             
44 Leppävuori 2014, 3. 
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2.1 Elämäkertatutkimus 
 
Elämäkertojen ja tarinoiden merkitys tutkimusaineistona on vaihdellut. Nykyään niiden 
käyttö on voimistunut eri tieteenaloilla, ja etenkin sosiaalitieteissä kiinnostus henkilö-
kohtaisiin ja sosiaalisiin merkityksiin on kasvanut.45 Elämäkertatutkimuksessa aineisto-
na käytetään elämää kuvaavia dokumentteja, joiden avulla tarkastellaan syvällisesti yk-
sittäisen ihmisen tai ihmisryhmän elämää. Tutkimuksen kiinnostus on yleensä ajassa 
etenevissä prosesseissa, kuten sosiaaliluokasta toiseen siirtymisessä. Paitsi tieteessä 
myös arkielämässä kiinnostus elämäkertateksteihin ja erilaisiin elämää kuvaaviin tari-
noihin vaikuttaisi lisääntyneen. Ilmiö on havaittavissa esimerkiksi innostuksena kirjoit-
taa blogitekstejä tai kuvata videoblogeja omasta elämästä.46 
Vaikka elämäkertojen käyttäminen on koettu mielekkääksi, niihin on syytä suhtautua 
kriittisesti, koska ne ovat yksilön uudelleen konstruktoimia tapahtumia. Esimerkiksi 
Anni Vilkon artikkelissa ”Omaelämäkertojen analysoiminen kertomuksina” (1990) 
elämäkerta käsitetään eletyn elämän kuvaksi, jota yksilö muokkaa kulloiseenkin tilan-
teeseen ja kulttuuriin sopivaksi. Elämäkerroissa elämäänsä pohtiva yksilö arvioi itseään 
ja tuo esille arvojaan, joten aineisto on hyvin henkilökohtaista. Toisaalta on olennaista 
tiedostaa kulttuurin vaikutus: tekstit ovat aina myös kulttuuria ilmentäviä ja siihen sidot-
tuja. Kulttuurisista ja henkilökohtaisista tekijöistä huolimatta elämäkerrat muistuttavat 
rakenteeltaan yleensä siinä mielessä toisiaan, että niihin sisältyy tapahtumia selostava 
osa sekä kerrotun merkitystä arvioiva osa. Toisin sanoen menneitä tapahtumia peilataan 
nykyisyyteen.47  
Elämäkertatekstien tarkastelua voidaan pitää yhtenä etnografian muotona. Etnografia on 
perinteisesti mielletty kenttätyöskentelyyn painottuvaksi tutkimustavaksi, mutta mikäli 
kulttuuri käsitetään tekstin kaltaiseksi, myös teksti voidaan mieltää kulttuuriksi.48 Täl-
löin etnografinen tutkimus ei vaadi kenttätyötä, vaan etnografiaa on myös tekstien tul-
kinta. Sen tavoitteena on kuvata, ymmärtää ja selittää tarkastelun kohdetta. Lisäksi et-
nografista vivahdetta tutkielmaan tuo oma kuntosaliharrastukseni, joten vaikka en ole 
konkreettisesti tavannut salielämäkerran kirjoittaneita, niin tutkimuskentällä, kuntosalil-
                                                             
45 Syrjälä 2010, 247.  
46 Yle.fi 28.10.2014 (Blogitutkimus: Ruoka ja lifestyle kiinnostavat eniten, videoblogien uskotaan vahvis-
tuvan tulevaisuudessa). 
47 Vilkko 1990, 83−84. Ks. myös Timonen 2013, 21−28. 
48 Opas 2009, 160. 
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la, olen vieraillut ahkerasti. Lukua 1.2 täydentäen tämä tutkielma voidaan määrittää 
elämäkertatutkimuksesta ammentavaksi uskontoetnografiseksi tutkimukseksi.49  
Tässä tutkimuksessa pääpaino ei ole elämäkertatutkimukselle ominaiseen tapaan ajassa 
etenevissä prosesseissa siinä mielessä, että tarkasteltaisiin harrastajan menneisyyden 
vaikutusta nykyiseen. Jos näin tehtäisiin, voisi tutkimuskohteena olla esimerkiksi nuo-
ruuden syömishäiriön vaikutukset keski-iän kuntosaliharrastukseen. Tarkasteltaessa 
kuitenkin harrastusta eli toimintaa, joka on tietoisesti aloitettu, on oletettavissa, että sii-
hen ovat johtaneet erinäiset syyt ja että aloittamisella on puolestaan ollut jonkinlainen 
vaikutus elämään yleensä. Tutkielman kiinnostuksen kohteena ovat yksilön valinnat ja 
arvot, ja niiden tarkasteluun elämäkertatutkimus metodina näyttäisi sopivalta. Lisäksi 
elämäkertatutkimuksen käyttäminen metodina on myös sikäli perusteltua, että maail-
mankuvan tai -katsomuksen ei yleensä katsota syntyvän hetkessä, vaan kyseessä on 
enemmänkin prosessi.  
Salielämäkerran kirjoittaminen antaa sen kirjoittajalle mahdollisuuden kertoa prosessis-
ta siten, että hän voi suhteuttaa mennyttä nykyiseen, ja toisinpäin. Se mikä nyt on tärke-
ää, muodostetaan kertomalla, miksi se on tärkeää verrattuna menneisyyteen. Henkilö 
voi esimerkiksi kertoa kuntosaliharrastuksen parantaneen käsitystään itsestään ja kun-
nostaan, koska fyysinen jaksaminen arjen askareissa on parantunut harrastuksen myötä. 
Nyt tärkeäksi koettu hyvä kunto ja jaksaminen tulevat tällöin esille kerrottaessa aiem-
masta huonosta jaksamisesta. Itse harrastus voidaan myös tulkita prosessiksi, koska 
henkilö voi asettaa itselleen tavoitteita, joihin aktiivisesti pyrkii. Toisin sanoen harras-
tuksen edetessä tapahtuu oletettavasti myös kehittymistä tai muutosta eri osa-alueilla, ja 
nykyisen peilaaminen aiempaan mahdollistaa tämän kehityksen esille tuomisen tai muu-
toksen havaitsemisen.  
Menneestä, nykyisestä ja tulevasta kertova teksti muodostaa kokonaiskuvaa paitsi har-
rastuksesta myös harrastajasta. Elämäkertateksteille ominainen henkilökohtaisuus ja 
elämän arviointi näkyy oletettavasti myös salielämäkerroissa, vaikka muuta elämää ei 
käsitelläkään. Näin kertomukset ovat identiteettikertomuksia, jotka painottuvat kysy-
myksenasettelun vuoksi käsittelemään kuntosaliharrastusta ja harrastajaidentiteettiä.50 
Käsitys omasta itsestä ei kuitenkaan ole suoraan luettavissa harrastajien kertomuksista, 
vaan tekstit ovat kertomuksia muun muassa siitä, mikä koetaan oikeaksi ja vääräksi tai 
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kuinka harrastus vaikuttaa sosiaalisiin suhteisiin. Täten identiteetti rakentuu kertomuk-
sissa yleensä epäsuorasti; kertomus on kokonaisuus, jossa ”minää” tuodaan esille eri-
laisten suhteiden kautta, unohtamatta ”minään” liittyviä ihanteita ja tavoitteita.51 Koko-
naisuudessaan teksteissä annetaan kuva ”harrastajaminästä” niin itselle kuin muille ker-
tomalla ihanteista, arvoista ja toiminnasta.  
 
 
2.2 Spesifi maailmankuva, yksilöllinen maailmankatsomus 
 
Tutkielmassa kuntosaliharrastuksen kokonaisvaltaisuutta lähestytään spesifin maail-
mankuvan käsitteen avulla. Näin ollen on syytä selventää mitä tällä käsitteellä tarkoite-
taan. Yleisesti yksi maailmankuvien ominaispiirre on niiden moni-ilmeisyys, jota Juha 
Manninen tarkastelee artikkelissaan ”Maailmankuvat maailman ja sen muutoksen hei-
jastajina” (1977). Hänen mukaansa maailmankuvan perustana voi olla eri asioita, kuten 
biologisia tai filosofisia näkemyksiä, mutta sen perimmäinen tarkoitus on muodostaa 
kokonaisuus, joka toimii ihmisen ajattelun ja toiminnan perustana. Tämä kokonaisuus 
voi rakentua useista kerrostumista, jotka ovat vuorovaikutuksessa toistensa kanssa 
muodostaen verkoston. Maailmankuvaan sisältyy esimerkiksi käsityksiä maailman, ava-
ruuden ja ihmisen itsensä olemisesta, jotka rakentuvat kokonaisuudeksi, joiden avulla 
ihmiset selittävät elämäänsä.52 Pelkistäen maailmankuva voidaan määritellä käsityksek-
si maailmasta kokonaisuutena. Tämän tarkempi määritelmä ei välttämättä ole mielekäs, 
koska tällöin hukataan maailmankuvan yleispätevyys.53 
Manninen kirjoittaa myös spesifistä maailmankuvasta. Sitä voidaan tarkastella ilman, 
että kiinnitetään huomiota sen kontekstina olevaan yleisempään maailmankuvaan.54 
Tällaisen yksittäisen maailmantulkinnan tarkastelussa tavoitteena ei ole löytää koko 
kulttuurille yhteisiä piirteitä, vaan kyse on yhden ryhmän tai yhteisön erityispiirteiden 
tarkastelusta kokonaiskulttuurin rikkautena. Mannisen näkemys voidaan laajentaa kos-
kemaan myös urheilun tai liikuntalajin harrastajia, vaikka Manninen itse ei näin tee-
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52 Manninen 1977, 15−17. 
53 Puhakka 1977, 50. 
54 Manninen 1977, 18. 
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kään. Tarkastelemalla kuntosaliharrastusta spesifin maailmankuvan käsitteen avulla 
tarkoituksena on nostaa esille juuri sen erityispiirteitä, ei pohtia harrastajien yleistä maa-
ilmankuvaa. Toisin sanoen tutkielman tavoitteena ei ole ottaa kantaa yleensä länsimai-
seen tai suomalaiseen maailmankuvaan vaan pohtia näiden yhtä erityistä osaa eli kunto-
saliharrastusta. Spesifin maailmankuvan rakenne tarkentuu Ninian Smartin uskontojen 
ulottuvuudet -teorian avulla, jota esitellään tarkemmin seuraavassa alaluvussa. 
Spesifin maailmankuvan määrittelyssä on syytä huomioida myös maailmankatsomuksen 
käsite ja sen eroaminen maailmankuvasta. Kaisa Puhakka on artikkelissaan ”Maailman-
kuvien tutkimuksesta ja rakentamisesta” (1977) esittänyt Juha Mannista tiivistäen maa-
ilmankuvan ja maailmankatsomuksen eron seuraavasti: 
 
Mannisen mukaan maailmankuva voidaan erottaa maailmankatsomuksesta. Edelli-
nen viittaa yhteisölle tyypillisiin asenteisiin, arvoihin ja tavoitteisiin, kun taas jäl-
kimmäinen viittaa yksilön käsityksiin, jotka voivat olla hyvinkin omalaatuisia ja 
ryhmän ajattelusta poikkeavia. Maailmankatsomus edellyttää yksilöltä henkistä ak-
tiivisuutta. Sen sijaan yhteisön maailmankuva ei edellytä kaikilta jäseniltä aktiivista 
osanottoa sen rakentamisessa tai systematisoinnissa.55 
 
Puhakkaan ja Manniseen nojautuen voidaan olettaa kuntosaliharrastajien mahdollisesti 
yhteisesti jakaman spesifin maailmankuvan muodostuvan heille yhteisistä ajatuksista ja 
toimitavoista, jotka eivät välttämättä ole jokaisen itse aktiivisesti työstämiä. Sen sijaan 
yksittäisen treenaajan henkilökohtaisista, jäsennetyistä ajatuksista ja toimintatavoista 
muodostuva kokonaisuus on tulkittavissa edellisen määritelmän mukaan maailmankat-
somukseksi. Toisin sanoen spesifillä maailmankuvalla tarkoitetaan salielämäkerroista 
mahdollisesti nousevia yleisempiä yhdistäviä periaatteita treenaajien keskuudessa ja 
maailmankatsomuksella samoissa lähteissä kuvattuja yksilön tapoja elää ja toimia peri-
aatteidensa mukaisesti. Tutkimuksessa tarkastellaan harrastajia yksilöinä ja pyritään 
hahmottamaan heitä yhdistäviä seikkoja. Selviteltäessä mahdollisia yhtäläisyyksiä nou-
see todennäköisesti esille myös eroavaisuuksia eli harrastuksen yksilöllisiä piirteitä. 
Täten sekä spesifin maailmankuvan että maailmankatsomuksen käsiteet ja määritelmät 
on syytä pitää mielessä aineistoa luettaessa ja tulkittaessa. 
Tarkasteltaessa spesifin maailmankuvan mahdollista muotoutumista on otettava huomi-
oon harrastukselle ominaiset piirteet. Kertomusten kesken on siis odotettavissa jonkin-
laista yhtenäisyyttä, koska niiden kirjoittajat harrastavat samaa lajia. Näihin lajille omi-
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naisiin piirteisiin perehdytään tarkemmin luvussa 3. On myös syytä huomata tutkielman 
lähdeaineiston rajallisuus ja sen vaikutukset. Koska kertomuksia on analysoitavana vain 
kahdeksan, niistä ei voi päätellä yleisesti kuntosaliharrastuksen ja sen harrastajien maa-
ilmankuvaa. Mikäli aihepiiriä haluttaisiin tarkastella tehden siitä luotettavia yleistyksiä, 
käytettävän aineiston tulisi olla laajempi. Pienehkö lähdeaineisto kuitenkin mahdollistaa 
yksittäisten henkilöiden syvällisemmän tarkastelun ja perehtymisen heidän tapaansa 
harrastaa. Yksilökohtaisella tarkastelulla päästään pintaa syvemmälle, tulkitsemaan yk-
silön asioille antamia merkityksiä ja pohtimaan näiden merkitysten yhtäläisyyksiä ja 
eroja koko aineistossa.  
Maailmankuva voidaan joidenkin tutkijoiden mukaan käsittää pelkästään tiedoksi tai 
toimintaohjeeksi, mutta osalle tutkijoista se on olemukseltaan kokonaisvaltaisempi.56 
Kokonaisvaltainen näkemys, jossa sekä käytös että arvostukset huomioidaan, hahmot-
tuu parhaiten tulkitsemalla sanallista ja sanatonta toimintaa. Mahdollisimman kattavan 
kuvan saamiseksi aineiston keruussa tulisi hyödyntää molempia. Näin ollen tämän tut-
kielman heikkoutena voidaan pitää tutkimusaineiston rajautumista vain sanallisiin tuo-
toksiin. Puutetta kompensoi se, että olen itse aktiivisesti harrastanut kuntosalilla käy-
mistä sekä ennen tutkimuksen tekoa että sen aikana. Maailma, josta harrastajat puhuvat, 
on siis minulle tuttu.  
Kuntosaliharrastuksen tuttuus voi kuitenkin olla myös haitta. Täten toinen huomioitava 
seikka on tutkijan oma maailmankuva ja maailmankatsomus; niiden vaikutukselta on 
mahdotonta välttyä, mutta vaikutuksen tiedostaminen on tärkeää.57 Pyrin tiedostamaan 
omat näkemykseni ja niistä syntyvät ennakko-odotukset, jottei tutkimuksesta tule niiden 
todentamista. Lisäksi maailmankuvien ja maailmankatsomusten tarkastelussa on syytä 
muistaa, että tutkijan tulkinnat eivät saa johtaa ajatukseen, jossa tulkinnat mielletään 
tutkittavien toteuttamiksi yhdenmukaisiksi kokonaisuuksiksi. Tutkija kerää tietoa, luo 
siitä tulkintoja ja kokonaisuuksia, mutta yksilöiden maailmankuvat ja maailmankatso-
mukset eivät todellisuudessa ole vakaita ja ristiriidattomia kokonaisuuksia.58  
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2.3 Ulottuvuudet tutkimuksen työkaluna 
 
Ilkka Pyysiäisen mukaan uskontotieteessä uskonto-käsitettä voidaan lähestyä määritte-
lemällä teoreettinen viitekehys, jonka avulla voidaan hahmottaa ihmisten käyttäytymis-
tä. Uskontoa ei tällöin määritellä vain yhden käsitteen avulla, vaan se käsitetään eri kä-
sitteiden muodostamana tulkintajärjestelmänä. Lisäksi Pyysiäinen huomauttaa, ettei 
uskontotieteessä ole tavoitteena määrittää, mitä uskonto todella on, vaan kyse on tutki-
muksesta, jossa uskonnon käsitettä käytetään tietyllä päätetyllä tavalla. Uskonnollisen ja 
muun käyttäytymisen välillä oletetaan vallitsevan vuorovaikutus, vaikka viitekehyksen 
avulla hahmoteltavaa elämäntapaa ei yleisesti miellettäisi uskonnolliseksi.59 
Tässä tutkielmassa spesifin maailmankuvan käsitettä käytetään Pyysiäisen uskonnosta 
esittämällä tavalla. Spesifi maailmankuva on viitekehys, jolla kuntosaliharrastajien nä-
kemyksiä ja toimintaa tarkastellaan uskontotieteellisesti. Viitekehys täsmentyy Smartin 
määrittämillä uskontojen ja maailmankuvien ulottuvuuksilla, joita on seitsemän. Ulottu-
vuudet, jotka esitellään tarkemmin jäljempänä tässä luvussa, ovat: käytännöllinen ja 
rituaalinen, kokemuksellinen ja emotionaalinen, kertomuksellinen tai myyttinen, opilli-
nen, eettinen ja laillinen, sosiaalinen ja institutionaalinen sekä materiaalinen ulottu-
vuus.60 Smart esittää, että maailmankuvat tulisi nähdä vakaista ja pysyvistä ulottuvuuk-
sista muotoutuvien kokonaisuuksien sijaan enemmänkin jatkuvasti muuttuvina ja muo-
vautuvina ilmiöinä. Maailmankuvat ovat ihmisille keino jäsentää itseään ja ympäristö-
ään, mutta samalla ihmiset myös toimivat niiden esittämällä tavoin. Toisin sanoen maa-
ilmankuva on nähtävä ihmisyyttä tuottavana ilmiönä, mutta myös ihmisten tuotoksena.  
Maailmankuvien monimuotoisuus ja niiden jatkuva muuttuminen asettavat Smartin mu-
kaan haasteita niiden tarkastelulle.61 Edellä mainittujen ulottuvuuksien avulla on kui-
tenkin mahdollista hahmottaa maailmankuvien yleisluontoisia piirteitä ja rakenteita sekä 
pyrkiä ymmärtämään niiden edustajien tapaa nähdä ja kokea maailmaa sekä elää siinä. 
Eri ulottuvuudet kertovat siis siitä, miten maailmankuvat konkretisoituvat erilaisten 
toimintojen, yhteisöllisten rakenteiden ja aineellisten muotojen muodossa. Ulottuvuudet 
ovat ikään kuin käsitekartta, joka sisältää useita asioita, jotka yhdessä muodostavat 
merkityksellisen kokonaisuuden. Kokemukset ja tunteet, jotka saavat konkreettisen 
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muodon kertomuksissa, ravitsevat rituaaleja. Opit, jotka ovat tiiviissä yhteydessä sää-
döksiin, vahvistavat ja oikeuttavat kertomukset. Yhteisö puolestaan hyväksyy opit ja 
eettiset näkemykset, joita se levittää kertomusten ja rituaalien kautta. Kaikkiin näihin 
pohjautuen muodostuu maailmankuvan materiaalinen olemus. 
Ulottuvuuksien tarkoituksena on tuoda esille, miten uskonnot ja maailmankuvat toimi-
vat ja mitä asioita ne yleensä sisältävät. Ne eivät kuitenkaan perustu mihinkään tiettyyn 
kulttuuriin, uskontoon tai yhteisöön. Smart esittää, että yleensä maailmankuvissa on 
esimerkiksi tarinoiden ulottuvuus, mutta hän ei määritä tarkasti, mitä tai millaisia nämä 
tarinat ovat, koska se on riippuvaista kulttuurista, uskonnosta tai yhteisöstä. Ulottuvuuk-
sien vahvuutena voidaan siten nähdä niiden sisällöllinen joustavuus, joka mahdollistaa 
erilaisten maailmankuvien tarkastelun. Toisaalta joustavuus tai löyhyys on myös ulottu-
vuuksien heikkous, koska ne vain toteavat asioiden olemassaolon, mutta eivät kerro 
niiden sisällöstä. Ottamatta tarkempaa kantaa ulottuvuudet antavat laajan tulkinnanva-
pauden ja mahdollisuuden tarkastella maailmankuvaa ja sen sisältöjä muiden teoreettis-
ten viitekehysten avulla.  
Ulottuvuudet ovat Smartin mukaan jossain määrin löydettävissä kaikista maailmanku-
vista. Yksittäisten ulottuvuuksien merkitys kuitenkin vaihtelee; kaikki ulottuvuudet ei-
vät aina ole yhtä keskeisiä, ja jokin ulottuvuus voi puuttua kokonaan. Esimerkiksi kir-
joituksettomissa alkuperäiskulttuureissa opillinen ulottuvuus ei ole kovin keskeinen. 
Vastaavasti maailmankuvissa, joissa johtajisto on korkeasti koulutettua, opit ovat saa-
neet keskeisen aseman. Maailmankuvia tarkastellessa onkin muistettava niiden moni-
muotoisuus, joka ilmenee niin maailmankuvien sisällä kuin verrattaessa niitä toisiinsa. 
Lisäksi on huomioitava, ettei Smart rajaa maailmankuvien tarkastelussa kohteekseen 
pelkästään uskontoja vaan hänen mukaansa on tärkeää ymmärtää maailmankuviksi 
myös sekulaarit ideologiat.62 Hän itse on soveltanut ulottuvuuksia muun muassa kom-
munismin ja nationalismin tarkasteluun.63 Täten Smartin teorian käyttäminen viiteke-
hyksenä tarkasteltaessa niinkin maallista ilmiötä kuin kuntosaliharrastusta, on mahdol-
lista. 
Ulottuvuusteoriaa käytettäessä on huomioitava, että ulottuvuuksien käyttäminen viite-
kehyksenä ilmiöön, jota ei selkeästi mielletä maailmankuvaksi, on poikkeavaa. Ulottu-
vuudet ovat luotu tarkastelemaan jo olemassa olevia maailmankuvia, kuten uskontoja. 
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Tässä tutkielmassa ulottuvuuksia siis hyödynnetään ikään kuin väärin päin, katsomalla 
muodostuuko ulottuvuuksista kokonaisuus sekä millainen tämä mahdollinen koko-
naisuus on. Kuntosaliharjoittelijoiden yksittäisistä tavoista pyritään hahmottamaan heil-
le mahdollisesti yhteistä spesifiä maailmankuvaa. Mikäli kyseessä olisi jo ennestään 
maailmankuvaksi mielletty ilmiö, olisi luonnollista tarkastella suuremmalle joukolle 
yhteisiä tekijöitä ensin ja sitten yksilökohtaisia eroja.  
Smart itse käytti ulottuvuuksia esitellessään paljon eri maailmankuvia, kuitenkin painot-
tuen suuriin maailmanuskontoihin. Useiden erilaisten uskonnollisten maailmankuvien 
esittelyllä ei näyttäisi kuitenkaan olevan tämän työn kannalta merkitystä, koska kiinnos-
tuksen kohde ei ole perinteisesti uskonnollinen ilmiö.  Siksi ulottuvuuksia esiteltäessä 
esimerkkejä otetaan nimenomaan sekulaareista maailmankuvista. Ulottuvuudet on seu-
raavassa esittelyssä ryhmitelty samalla tavoin kuin tarkasteltaessa niiden ilmenemistä ja 
muotoutumista kuntosaliharrastuksessa, johon keskitytään luvuissa neljästä kuuteen. 
Ryhmittelyn perustana on ulottuvuuksien sisällön ilmeneminen lähdeaineistossa. Esi-
merkiksi materiaalinen ulottuvuus esitellään säännösten yhteydessä, koska kuntosalihar-
rastuksessa nämä kaksi ulottuvuutta ovat tiiviisti yhdessä. Mikäli ulottuvuuksien ryh-
mittelyssä noudatettaisiin Smartin mallia, materiaalinen ulottuvuus esiteltäisiin viimei-
senä, koska se muodostuu muiden ulottuvuuksien pohjalta eli on niiden aineellinen ul-
koasu. 
 
Rituaalit, kokemukset ja tunteet 
 
Smart hahmottaa rituaalien olemusta ja merkitystä vertaamalla niitä ystävysten väliseen 
suhteeseen. Molemmissa on hänen mukaansa kyse kommunikaatiosta; tervehtiessämme 
toisiamme ilmaisemme tunteita toisiamme kohtaan ja vahvistamme suhdetta sen sijaan, 
että kyse olisi esimerkiksi jonkin asian tai tiedon välittämisestä. Osana tapaamista ovat 
myös fyysiset eleet, kuten kättely tai halaaminen. Samalla tavoin uskonnollisissa rituaa-
leissa ilmaistaan ja ylläpidetään suhdetta yliluonnolliseen, usein ilmentäen suhdetta ke-
hollisesti, kuten ristimällä sormet tai kumartamalla.64 Toisin sanoen niin sekulaareissa 
kuin uskonnollisissa rituaaleissa kyse on samanlaisesta toimituksesta. Smart ei suoraan 
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sano sekulaarien ja uskonnollisten rituaalien olevan identtisiä, mutta hän rakentaa niiden 
välille yhtäläisyyksiä. 
Smart tarkastelee rituaalien monimuotoisuutta kommunikaation ja yhteisöllisyyden 
avulla. Uhritoimituksissa Smart katsoo ihmisen kommunikoivan jumalten kanssa.65 
Vertauskuvana tälle suhteelle hän esittää lahjan antamisen ystävälle, sillä erotuksella, 
että ystävän näemme itsemme kaltaiseksi, tasavertaiseksi kumppaniksi. Jumalolento on 
sen sijaan jotain yläpuolella olevaa, arvostetumpaa ja voimakkaampaa kuin ihminen 
itse. Yleensä lahjan antaminen mielletään tärkeämmäksi kuin lahja itse eli suhteen yllä-
pitäminen ja tunteiden ilmaisu katsotaan tavaraa tärkeämmäksi. Rituaaleissa ei kuiten-
kaan ole kyse vain kommunikoinnista saman- tai ylempiarvoisen kanssa vaan ne ovat 
myös keino muodostaa yhteisö tai keino päästä osaksi yhteisöä.  
Yhteisöllistä puolta rituaaleista ilmentävät siirtymäriitit, joka terminä on lähtöisin etno-
logi Arnold van Gennepiltä. Van Gennepin näkemyksiä tiivistäen siirtymäriiteissä voi-
daan todeta olevan kysymys sosiaalisen statuksen muutoksesta eli esimerkiksi muutok-
sesta lapsesta aikuiseksi tai naimattomasta avioituneeksi. Kokonaisuutena siirtymäriitti 
on jaettavissa kolmeen vaiheeseen: irtaumaan entisestä statuksesta, liminaalitilaan eli 
aikaan statuksien välissä, ja liittymiseen uuteen statukseen.66 Siirtymäriitin myötä muut-
tunut sosiaalinen status johtaa siihen, että henkilöä kohdellaan eri tavoin kuin aiemmin. 
Smart kuitenkin huomauttaa, että nykyaikana sosiaaliset statukset eivät ole niin selkeitä 
kuin ennen. Esimerkiksi avoliitot ovat vähentäneet avioliiton merkitystä siinä mielessä, 
että sosiaalisen statuksen ja siten yksilön kohtelun kohdalla muutos ei ole enää niin suu-
ri mentäessä avioon avoliiton jälkeen.  Toisaalta ajan saatossa on syntynyt myös uusia 
sosiaalisia statuksia; esimerkiksi lapsen ja aikuisen väliin on kehittynyt murrosikäisen 
status. Smartin mukaan rituaalit ovat joka tapauksessa apuna luomassa ja ylläpitämässä 
sosiaalisia statuksia.67 
Rituaaleille sisällön antavat tunteet, joita niissä koetaan. Esimerkiksi edellä mainittuun 
liminaalitilaan liitetään yleensä ajatuksia voimakkuudesta, mutta myös pelosta. Rituaa-
lien tehtävänä voi myös olla tietyn tunnetason tai ajattelun tason saavuttaminen, jolloin 
rituaalia käytetään ikään kuin välineenä tai polkuna emotionaaliseen kokemukseen. Ko-
kemuksia ja tunteita tarkastellessaan Smart erittelee kahdentyyppisiä uskonnollisia ko-
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kemuksia, numeenisia ja mystisiä. Numeenisen kokemuksen termiä on alun perin käyt-
tänyt Rudolf Otto. Termi on muodostettu latinankielisestä sanasta numen. Se tarkoitti 
henkiä, joiden läsnäolon kokemiseen liittyi pelonsekaisia tuntemuksia. Uskonnolliseen 
kokemukseen, pyhän kokemiseen, kuului Otton mukaan edellä mainittu tunnetila. Li-
säksi uskonnolliseen kokemukseen kuului tunne toisesta todellisuudesta tulevan jonkun 
täysin toisen (das ganz Andere) läsnäolosta. Numeenisen kokemuksen avulla Otto pyrki 
selittämään uskonnon ”olemuksen”, pyhän.68  
Toinen Smartin esittämä kokemisen muoto on mystinen kokemus, joka poikkeaa nu-
meenisesta kokemuksesta ratkaisevasti. Numeenisen muodostuessa jonkin ulkopuolisen 
voiman kokemisesta mystinen kokemus on lähinnä erillisen minän häviämisen kokemis-
ta ja kääntymistä omaan itseen. Smart toteaakin, että kokemisen eroja voidaan kuvata 
dualistisen ja ei-dualistisen käsitteillä. Tällöin numeeninen kokemus on selkeästi dualis-
tinen kokemus jonkin toisen ja itsen läsnäolosta, ja mystinen kokemus ei-dualistinen, 
koska siinä erillisyys katoaa tai kaikki on yhtä ja samaa todellisuutta. Smart kuitenkin 
katsoo, ettei kumpikaan käsitys yksin aina riitä kuvailemaan kokemuksellisuutta, vaan 
joissakin tapauksissa, kuten shamanismin kohdalla, ne myös sekoittuvat keskenään.69 
Tarkasteltaessa nationalismia esimerkkinä sekulaarista maailmankuvasta huomataan, 
että rituaaleilla ja tunteilla on siinäkin tärkeä asema. Kansallisiksi rituaaleiksi voidaan 
mieltää muun muassa erilaiset juhlat, kuten itsenäisyyspäivän viettäminen, liputtaminen 
ja kansallishymnin esittäminen. Niillä luodaan ja niissä koetaan isänmaallisia tunteita, 
kuten ylpeyttä omasta kansakunnasta. Tunteiden voimistuminen on yleistä etenkin krii-
siaikoina, kuten sotatilassa. Myös urheilua ja urheilutapahtumia on pidetty kansallisina 
rituaaleina; niissä koetaan niin ylpeyttä kuin pettymystä omasta kansallisuudesta.70 
 
Säädöksellinen ja materiaalinen ulottuvuus 
 
Maailmankuvat pitävät sisällään monenlaisia käsityksiä muun muassa siitä, mikä on 
oikein, mikä on väärin, ja miten missäkin tilanteessa tulisi toimia. Nämä käsitykset voi-
vat eri maailmankuvissa olla samanlaisia tai hyvinkin kaukana toisistaan. Smart nimit-
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tää näistä moraalisista näkemyksistä muodostuvaa kokonaisuutta säännösten ja etiikan 
ulottuvuudeksi. Hänen mukaansa maailmankuvien yleinen ajattelutapa asioista näyttää 
pääosin samanmuotoiselta; esimerkiksi ihmiselämän kunnioittaminen ja toisen ihmisen 
fyysinen koskemattomuus ovat yleisesti arvostettuja asioita. Smart kuitenkin huomaut-
taa, etteivät käsitykset ole välttämättä maailmankuvien kesken samanlaisia. Esimerkiksi 
se, miten elämää kunnioitetaan, voi käytännössä ilmetä monella tapaa. Lisäksi on huo-
mattava, että maailmankuvan ihanne ja yksilön käsitys eivät ole aina yhtäläisiä. Näin 
ollen maailmankuvien eettinen ulottuvuus voi käytännössä olla melko kirjava. 
 
Säännökset ovat maailmankuvissa rakentuneet erilaisiksi. Ne voivat olla hyvin yksityis-
kohtaisia ja laajoja kokonaisuuksia tai kyseessä voi olla vain yksi idea, joka ohjaa toi-
mintaa. Jälkimmäisen mukaan maailmankuvan eettisenä asenteena voi olla esimerkiksi 
kaiken elämän kunnioittaminen ja sen mukaan toimiminen yhteisössä. Toisaalta eettistä 
asennetta tarkemmin toimintaa voi ohjata sääntöjen kokonaisuus, jossa ohjeistetaan 
esimerkiksi pukeutumisesta, liikkumisesta ja ruokailemisesta. Eettisen ulottuvuuden 
rakenteellisista muodoista riippumatta säännösten tehtävä on osittain yhteneväinen opil-
lisen ulottuvuuden kanssa; noudattamalla tiettyjä säädöksiä muodostutaan tietyksi ryh-
mäksi erilleen muista ja osoitetaan, että henkilö on kelvollinen yhteisön jäsen.  
 
Kaikkien Smartin määrittelemien ulottuvuuksien pohjalta muodostuu maailmankuvien 
materiaalinen ulottuvuus, jonka Smart lisäsi ulottuvuusperheeseen muita myöhemmin.71 
Sen ilmenemismuotoja ovat yhtä lailla rakennukset ja taideteokset kuin luonnon ilmiöt, 
kuten joet. Toisin sanoen materiaalisen ulottuvuuden muodostavat asiat, esineet ja pai-
kat, joissa maailmankuvaan kuuluvat arvot tulevat esille ja joissa sen sosiaalinen ulottu-
vuus saa aineellisen ulkoasun. Nationalismissa materiaalinen ulottuvuus ilmenee muun 
muassa muistomerkeissä, kansakunnan lipuissa ja vaakunoissa sekä taiteessa. Sotavoi-
mien aseet ovat osa materiaalista ulottuvuutta symboloidessaan kansakunnan valmiutta 
puolustaa omia arvojaan. Samalla ne kertovat myös eettisen ulottuvuuden sisällöstä, 
valmiudesta taistella oman kansakunnan puolesta. Smartin mukaan nationalismissa eet-
tinen ulottuvuus muodostuu arvoista, jotka kansalaisten halutaan sisäistävän.72 Ihanne 
                                                             
71 Worldviews-teoksensa alkupuheessa Smart kirjoitti kuudesta dimensiosta, jotka hän oli aiemmin esi-
tellyt teoksessa The religious experience of mankind, 1968. Ks. tarkemmin Smart 1983, 7−8. 
72 Smart 2005, 26. 
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lainkuuliaisista, ahkerasti työskentelevistä kansalaisista, jotka kasvattavat myös jälki-
kasvunsa mallikkaasti, on osa eettisen ulottuvuuden sisältöä. 
 
Kertomukset, opit ja sosiaalinen ulottuvuus 
 
Erilaiset ohjeelliset tai esikuvan antavat kertomukset, myytit, ovat yksi maailmankuvien 
ilmenemisen väylistä. Niiden ei tarvitse olla välttämättä kirjoitetussa muodossa, vaan ne 
kulkevat myös suullisena perinteenä. Kertomisen lisäksi myyttejä konkretisoidaan ritu-
aaleissa. Smartin mukaan myytin konkretisoiminen eli uudelleen eläminen rituaalissa on 
eräänlaista draamaa, johon suhtaudutaan suurella vakavuudella.73 Rituaalin ja myytin 
yhdistäminen mahdollistaa myytin tuomisen nykyhetkeen siinä mielessä, että siinä esi-
kuvallinen mennyt koetaan uudelleen läsnä olevaksi. Myyteissä kerrotaan tai konkreti-
soidaan sitä, kuinka asiat ovat olleet ja kuinka niiden tulee olla jatkossakin. Toisin sano-
en ne antavat merkityksiä ja turvaa ihmisille. On kuitenkin syytä huomata, että usein 
myyteissä käytetty kieli on symbolista. Esimerkiksi puhuttaessa yhdestä ihmisestä saa-
tetaan tarkoittaa koko kansakuntaa. Myytit harvoin kohdentuvatkaan vain yhteen ihmi-
seen vaan yleensä niissä on kyse laajemmasta todellisuudesta. Ne kuvaavat esimerkiksi 
koko kosmoksen syntyä tai yksittäisen kansan, yhteisön, syntyä. Smart tiivistää myyt-
tien merkityksen toteamalla niiden olevan ravintoa, joka ruokkii käsitystämme identi-
teetistämme.74  
Myyttejä vahvistaa maailmankuvien opillinen ulottuvuus. Myyteistä ja niiden konkreti-
soimisesta rituaaleissa on johdettu kunkin maailmankuvan kohdalla sille ominaiset eri-
tyispiirteet eli opit. Opit pitävät yllä järjestystä ja sanovat systemaattisemmin sen, mitä 
rituaalit ja myytit symbolisesti ilmaisevat. Smartin mukaan opillinen ulottuvuus on ko-
rostunut sellaisissa maailmankuvissa, joissa on tarve vastata ihmisten älylliseen pohdis-
keluun ja joissa johtohenkilöstö on korkeasti kouluttautunutta.  
Lisäksi Smart katsoo oppien tehtäväksi ihmisen todellisuuskäsityksen uusintamisen tai 
muovaamisen. Tällä hän tarkoittaa sitä, että perehtyminen jonkin maailmankuvan op-
peihin voi muuttaa käsitystä todellisuudesta. Opit vaikuttavat tällöin yksilön käsityksiin, 
arvoihin ja käyttäytymiseen, joten hänen tottumuksensa esimerkiksi luonnonsuojelun tai 
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lihansyönnin suhteen voivat muuttua. Näin opit synnyttävät samalla yhteisöjä, koska 
samoihin asioihin uskoville ja samanlaisia arvoja kannattaville henkilöille on tyypillistä 
liittyä tavalla tai toisella yhteen. Smart kuitenkin toteaa, että oppien yhteisöjä muodos-
tava vaikutus ei ole moderneissa läntisissä kulttuureissa enää huomattava, koska erilai-
suuden suvaitseminen on yleistynyt.75 Tätä ei kuitenkaan tule tulkita niin, että eri maa-
ilmankuvat ja yhteisöt olisivat katoamassa, vaan ennemminkin maailmankuvien kohdal-
la tulisi nähdä niiden jatkuva uudelleen muotoutuminen. Ne muodot, joita yhteisöt ja 
yhteisöllisyys saavat, ovat muuttuvia. 
Maailmankuvat ilmenevät Smartin mukaan yhteiskunnissa monimuotoisina ilmiöinä.76 
Osa maailmankuvista on rakentunut selkeiksi organisaatioiksi, kun taas osa voi olla yk-
sittäisen ihmisen ympärille muodostuneita ryhmiä. Ei kuitenkaan ole olemassa yhtä oi-
keaa yhteisöllisyyden tai institutionaalisuuden muotoa, vaan maailmankuvat saavat ul-
koisen muotonsa niihin kuuluvien ihmisten myötä ja näin syntyy monenlaisia sosiaalisia 
verkostoja. Maailmankuva voi siis sosiaalisena rakenteena vaihdella suuresti. Tämä ei 
kuitenkaan tarkoita, että yksilö, joka ei katso kuuluvansa mihinkään ryhmään, eläisi 
ilman maailmankuvaa ja sosiaalisen ulottuvuuden ulkopuolella. Smartin mukaan myös 
yksittäisen ihmisen maailmankuvan voidaan katsoa olevan osa sosiaalista ulottuvuutta 
siinä mielessä, että hän elää suhteessa muihin ihmisiin, joko konkreettisesti tai mieliku-
vissaan, ja näin ollen jonkin asteista vuorovaikutusta syntyy joka tapauksessa.77  
Smart toteaa, että ymmärtääksemme maailmankuvien sosiaalista merkitystä ja vaikutta-
vuutta huomio tulisi kiinnittää niiden rakentumiseen ja vaikutuksiin ihmisten keskuu-
dessa. Joidenkin maailmankuvien, kuten tiiviiden uskonnollisten yhteisöjen kohdalla, 
maailmankuva ja yhteisö voidaan nähdä täysin yhtäläisiksi. Kuitenkin yleisempää on 
erilaisten maailmankuvien rinnakkaiselo, jolloin ne muodostuvat omiksi ryhmikseen 
laajemmin ymmärretyn yhteiskunnan sisällä.78  Lisäksi on mahdollista, että ryhmä ihmi-
siä muodostaa muusta yhteiskunnasta erillään elävän joukon, jonka toimintaa hallitsee 
sille tyypillinen maailmankuva. Tiivistäen Smart esittää, että maailmankuvien sosiaali-
nen ulottuvuus käsittää monenlaisia yhteisöllisiä rakenteita ja toiminnanmuotoja suuris-
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ta kokonaisuuksista pieniin, vaikutusvaltaisen yksilön ympärille muodostuneisiin ryh-
miin.79 
Tarkasteltaessa opillisen, kertomuksellisen ja sosiaalisen ulottuvuuden ilmenemistä na-
tionalismissa huomaamme, että ne eivät ilmene samassa laajuudessa vaan kertomuksel-
linen ja sosiaalinen ulottuvuus näyttäisivät olevan opillista puolta enemmän esillä. 
Smart toteaakin, että opillisen ulottuvuuden ilmeneminen on nationalismissa melko vä-
häistä.80 Tosin ulottuvuuden laajuuteen vaikuttaa valittu näkökulma. Jos kansallisen 
itsemääräämisoikeuden ajatus katsotaan nationalismissa vallitsevaksi opiksi, niin ulot-
tuvuuden sisältö laajenee. Tällöin esimerkiksi demokratia ja yksilönvapaus voidaan 
mieltää opeiksi. 
Oppeja voimakkaammin nationalismissa on esillä kertomuksellinen ulottuvuus. Se il-
menee esimerkiksi koulujen historianopetuksessa, jossa erityisesti tarkastellaan oman 
kansan vaiheita ja suurmiesten saavutuksia. Koulujen opettajat ovat puolestaan osa na-
tionalismin koneistoa, sosiaalista ulottuvuutta, opettaessaan lapsille ”oman” kansan 
ominaistapoja ja kasvattaessaan heistä mallikansalaisia. Smart näkee nationalismin hui-
pentumaksi valtion johdon, johon isänmaalliset tuntemukset kohdentuvat, mutta yhtä 
lailla ”nationalististen” tunteiden voimakas kirjo voi kohdistua vaikkapa kansakuntaa 
edustaviin urheilijoihin.81 
 
Teemoittelu ja vertailu – Smartin ulottuvuuksien käyttäminen analyysissä 
 
Yleisesti ottaen tekstin teemoittamiseen vaikuttaa tutkijan ongelmanasettelu: tekstiä 
voidaan lähestyä valmiiden teemojen avulla tai teemat voivat nousta teksteistä. Jälkim-
mäistä tapaa, jossa tutkijan mielenkiinto keskittyy tekstin sisällöllisen logiikan löytämi-
seen, nimitetään aineistolähtöiseksi.82 Tässä tutkielmassa teemat muodostuvat ulottu-
vuuksista, joten selkeyden vuoksi käytän jatkossa käsitteen teema sijaan käsitettä ulot-
tuvuus. Ulottuvuuksien avulla selvitetään kuntosaliharrastuksen merkityksiä ja yleispiir-
teitä. Tämä tapahtuu käsittelemällä Smartin kuhunkin ulottuvuuteen liittämiä seikkoja 
siinä muodossa ja laajuudessa kuin ne tulevat aineistostani esille. Toisin sanoen kunto-
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saliharrastajan toiminta jaetaan ulottuvuuksittain, jolloin on helpompi tarkastella sekä 
eri ulottuvuuksia että niiden suhdetta toisiinsa ja hahmottaa niistä oletettavasti muodos-
tuvaa kokonaisuutta. Jaettaessa tekstiä omiin osa-alueisiinsa on tärkeää pohtia kriittises-
ti ulottuvuuksien avulla muodostettuja merkityksiä, jotta teksteistä ei tulkita asioita, 
joita niissä ei ole.83 Kriittisyyden lisäksi keskeistä on myös Smartin korostama mieliku-
vituksen käyttö, joka on väylä maailmankuvien ymmärtämiseen. Ilman mielikuvitusta ei 
kyetä asettumaan niiden ihmisten asemaan, joille tarkastelun kohteena olevat teot ja 
ideat ovat tärkeitä.84 Siksi pyrin tutkielmassani asettumaan kuntosaliharjoittelijoiden 
asemaan ymmärtääkseni heidän toimiaan ja näkemyksiään paremmin.  
Käytännössä ulottuvuuksien havaitseminen tapahtuu hyödyntämällä vertailevaa otetta. 
Sosiaalipsykologi Klaus Mäkelän mukaan vertailemalla voidaan etsiä yhtäläisyyksiä tai 
havaita eroja.85 Yhtäläisyyksiä tarkastelemalla havaitaan esimerkiksi poliittisten puhei-
den samanlaisuus, mutta tällä tavoin ei voida määrittää, mikä erottaa poliittiset puheet  
vaikkapa saarnoista. Siksi samankaltaisuuksia tarkasteltaessa on syytä kiinnittää huo-
miota myös eroavaisuuksiin. Niiden havaitseminen johtaa samanlaisuuden rikkaampaan 
ymmärtämiseen. On kuitenkin huomioitava, että kyse ei ole ainoastaan asioiden ainut-
kertaisuuden kuvaamisesta tai samanlaisuuden korostamisesta, vaan tutkimuskohteen ja 
samantapaisten ilmiöiden vertailusta. Vertailuasetelma voidaan rakentaa aineiston sisäl-
le tai vertailukohde voi tulla aineiston ulkopuolelta. Vertailevaa otetta käytettäessä on 
myös muistettava, ettei vertailukohteita aina voida pitävästi päättää tutkimuksen suun-
nitteluvaiheessa vaan ne voivat elää tutkimusprosessin mukana.86  
Vertailevaa otetta hyödynnetään tässä tutkielmassa salielämäkertojen tarkastelussa siten, 
että tekstin sisältä, harrastajan kuvauksesta, pyritään löytämään yhtäläisyyksiä, jotka 
rakentavat ulottuvuuksien sisältöä. Analyysissä tekstiin kohdentuu kysymyksiä kuten: 
Mikä tekee näistä asioista rituaalin, mikä on niille yhteistä? On myös syytä muistaa, että 
yhtäläistävät käsitteet kuten rituaali voivat sisältää monenlaisia asioita: esimerkiksi ritu-
aaleissa voidaan erottaa vaikkapa siirtymä- ja liittymärituaalit.87 Näin ollen on syytä 
kiinnittää huomiota myös erojen hahmottamiseen. Erojen havaitseminen on tärkeää 
myös siksi, että harrastajien yksilöllisyys pääsee esille. Tällöin aineistoa ei tarkastella 
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pelkästään etsien samankaltaisuutta, vaan ulottuvuuksien ”sisällä” oleva vaihtelu pääsee 
yhtä lailla esille. 
 
 
2.4 Yhteisön ja ihmisruumiin symbolinen suhde 
 
Mary Douglasin keskeisenä kiinnostuksen kohteena oli hänen alun perin vuonna 1966 
ilmestyneessä teoksessaan Puhtaus ja vaara, ritualistisen rajanvedon analyysi puhtaus 
ja saastaisuus sekä niiden sosiaalinen rakentuminen ja ilmeneminen. Douglas oletti ih-
mismielessä olevan universaaleja kognitiivisia rakenteita, jotka saavat yhteisölliset, 
kulttuurikohtaiset sisällöt yhteisön tradition ja yksilön välisessä vuorovaikutuksessa. 
Douglasia kiinnosti siis ensisijaisesti inhimillisen ajattelun sosiaalinen luonne.88  
Uskontotieteessä Douglasin tarkastelema eheys ja puhtaus on usein yhdistetty pyhän 
käsitteeseen, mutta myös kartettava, lika, on mielletty pyhän ilmenemisen muodoksi. 
Douglas kiistää näkemyksen, jossa pyhä ja epäpuhdas tulkitaan yhtäläisiksi. Pyhä on 
Douglasin mukaan virheettömästi omaan kategoriaansa kuuluvaa, täydellisyyttä. Saas-
taisuus taas on kategoriavirhe, jotain joka ei kuulu kategorioihin tai kuuluu useampaan 
kategoriaan yhtä aikaa ja jää tällöin yksittäisten kategorioiden ulkopuolelle.89 
Olennaista on havaita, että Douglasille kategoriat ovat sosiaalisesti rakentuneita. Esi-
merkiksi hindujen lehmien kunnioitus tai muslimien näkemys sioista saastaisina ovat 
molemmat sosiaalisten kategorisointien tuotosta ja tietylle yhteisölle ominaisia tapoja 
määrittää jäsentensä puhtautta. Se, miten kategoriapoikkeamaan, anomaliaan, suhtaudu-
taan, on myös kulttuurista ja tilanteesta riippuvaa; kielletty saattaa olla karttamisen koh-
teena saastuttavuutensa takia tai se voidaan mieltää voiman lähteeksi. Voiman lähteeksi 
anomalia mielletään Douglasin mukaan sen rajoittamattomuuden ja muodottomuuden 
vuoksi eli siksi, että sen katsotaan sisältävän loputtoman määrän uusia kaavoja, uusia 
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järjestyksiä. Altistuttaessa epäjärjestykselle on mahdollista saavuttaa voimavaroja, joita 
ei voida saavuttaa pysymällä järjestyksen piirissä.90 
Saastumisen Douglas katsoi vaikuttavan yhteisöissä kahdella tavalla, instrumentaalisesti 
ja ekspressiivisesti. Instrumentaalinen eli välineellinen tapa ilmenee esimerkiksi saas-
tumiskäsitysten suitsimisessa tuottamaan kunnon kansalaisuutta. Saastumisella uhkaa-
malla voidaan muun muassa kiristää tai painostaa yksilöitä toimimaan halutulla tavalla. 
Ekspressiivinen tapa, joka kiinnosti Douglasia enemmän, on puolestaan havaittavissa 
vaarallisten, saastuttavien kontaktien kytkeytymisessä yhteisölliseen elämään. Douglas 
esitti, että saastumiskäsitysten käytön tarkastelu tuo esille sosiaalisen rakenteen, sen 
miten yhteisön jäsenet toimivat yhteistyössä keskenään ja miten ne eroavat toisistaan.91 
Esimerkiksi hinduyhteisöissä naisten voidaan tulkita symboloivan tietä yhteisön jäse-
neksi, ja jos nainen altistuu epämääräisille seksuaalisille suhteille, koko yhteisö on vaa-
rassa saastua. Miesten kohdalla vastaavaa ongelmaa ei ole, koska mies ei synnytä ”saas-
taista” jälkeläistä yhteisöön.92 
Tarkastellessaan saastumista ja rituaalisuutta Douglas yhdisti ihmisruumiin ja yhteisön 
symbolisesti toisiinsa. Mikäli rituaaleja, joissa on osallisena ihmisruumiin eritteitä, ha-
lutaan ymmärtää, ruumis on nähtävä yhteisön symbolina. Rituaalit, jotka ensisijaisesti 
näyttävät kohdistuvan vain ihmisruumiiseen ja sen suojelemiseen saastumiselta, kohdis-
tuvat symbolisesti myös yhteisöihin. Ruumis rajattuna järjestelmänä saattaa symboloida 
mitä tahansa jollakin tavalla rajattua järjestelmää. Douglas esitti, ettei ruumiin rajojen 
tarkastelua ja kokemista tule irrottaa muiden rajattujen alueiden tarkastelusta eikä yksi-
lön ruumiillisia kokemuksia pidä nähdä irrallaan yhteisöstä tai kulttuurillisista koke-
muksista. Niin ruumiin kuin muunkin suljetun järjestelmän rajat ovat yhtä haavoittuvai-
sia, ja kumpaakin liittyvä kokemuksellisuus on yhtä arvokasta. Ihmisruumiin aukot, 
jotka ovat sen haavoittavaisimpia kohtia, edustavat symbolisesti yhteisöjen haavoittu-
vaisimpia kohtia.93  
Douglas määritteli neljä erilaista saastumisen lajia, joissa yhteisöllistä uhkaa ilmaistaan 
ruumiin rajoihin kytkeytyvällä symboliikalla. Ensinnäkin uhka saattaa tulla yhteisön 
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ulkopuolelta ja koetella ulkoisia rajoja; toiseksi uhkaksi saattaa muodostua yhteisön 
sisäisten rajojen koetteleminen, niiden rikkominen tai ylittäminen. Kolmas vaaran alue 
asettuu rajojen reuna-alueille ja liittyy kategorioiden puhtauden kyseenalaistumiseen eli 
anomalioihin, ja neljäs uhka muodostuu järjestelmän sisäisistä ristiriidoista, jolloin yh-
teisön jäsenet käyttävät sen periaatteita toinen toisiaan vastaan.94  
Kiteyttäen voidaan todeta, että Douglasin teoriassa kategoriat, käsitykset saastumisesta 
ja yhteisöjen muodostuminen kiinnittyvät toisiinsa. Saastumista ei voi tapahtua ilman 
kategorioita. On mahdotonta altistua epäpuhtaalle, jos käsitystä puhtaasta ei ole. Ihmis-
ruumiin saastumista on puolestaan Douglasin mukaan mahdotonta ymmärtää, jos ruu-
mista ei käsitetä yhteisön metaforana. Tätä ajatusrakennelmaa Douglas selvensi tarkas-
telemalla juutalaisten puhtaussääntöjä.95 Niiden avulla hän osoitti, kuinka välttämällä 
epäpuhdasta ilmennettiin täydellistä eli pyhää. Toisin sanoen pyhyys näyttäytyi katego-
rioiden tai järjestyksen ylläpitämisessä, rituaalien noudattamisessa. Douglas totesikin, 
että ”pyhyyteen kuuluu oikea määrittely, valikointi ja järjestys”.96 
Douglasin näkemysten hyödyntäminen kuntosaliharrastuksen tarkastelussa ei ole täysin 
ongelmatonta, koska hänen esittämänsä näkemykset ja käyttämänsä esimerkit koskevat 
jo vakiintuneita yhteisöjä. Niillä voidaan olettaa olevan jokin yhdistävä tai yhteisesti 
jaettu maailmankuva. Lisäksi Douglas on esittänyt, että mikäli saastumiskäsityksiä halu-
taan ymmärtää, niitä tulisi lähestyä yhteisön uhkista käsin: 
Ymmärtääksemme ruumiillista saastumista meidän on yritettävä edetä päättelyketjua 
takaisinpäin: ensin on pohdittava niitä vaaroja, joiden tiedetään uhkaavan yhteiskun-
taa ja sitten pohdittava yhteiskunnassa esiintyviä ruumiillisia teemoja. Tämän jäl-
keen on yritettävä nähdä, kuinka nämä liittyvät toisiinsa.97 
Kuntosaliharrastajienkin kohdalla voitaisiin täten ensin pohtia yhteiskuntaan kohdistu-
via vaaroja ja tarkastella sitten niiden ruumiillista ilmenemistä. Tällainen ajattelu pitää 
kuitenkin sisällään oletuksen yhteisöstä tai kosmoksesta ja jo olemassa olevasta, joten-
kin jäsenilleen tutusta maailmankuvasta. Siksi kuntosaliharrastajien tarkastelussa ei käy-
tetä Douglasin menettelytapaa hänen esittämällään tavalla. Sen sijaan, että ensin pohdit-
taisiin yhteisön uhkia ja ruumiillisia käsityksiä, edetään yksilön ajatuksista ja käsityksis-
tä kohden mahdollista kokonaiskuvaa. Douglasin teoriaa käytetään apuna selvittäessä, 
miten harrastajat luovat spesifiä maailmankuvaa, josta he eivät välttämättä itsekään ole 
                                                             
94 Douglas 2000, 192; ks. yhteisöjen ja uhkien suhteista myös Douglas 1996. 
95 Douglas 2000, 102−111. 
96 Douglas 2000, 106. 
97 Douglas 2000, 191. 
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täysin tietoisia. Douglasin korostama yksilön ja vakiintuneen yhteisön vuorovaikutuk-
sellisuus ei täten ole keskiössä, vaan sen sijaan huomio kiinnittyy yksilön toimintaan ja 
hänen kokemuksiinsa. Lisäksi huomattakoon, että oman tulkinnallisen haasteensa tut-
kielmaan tuo sanallisen tuotoksen taakse jäävä sanaton tuotos, se mitä tutkittavat eivät 
kerro. Douglasin mukaan sitä, mitä ei sanota, pidetään itsestään selvyytenä; sanomaton 
yhteisesti jaettu todellisuus on piilossa puheen takana.98  
 
 
2.5 Strukturalistinen Douglas ja fenomenologinen Smart 
 
Douglasin teoria on kognitiivinen ja strukturalistinen, joten sen yhdistäminen fenome-
nologista linjaa painottavan Smartin kanssa ei näytä ilmeiseltä vaihtoehdolta. Douglasin 
näkemyksissä sosiaalisessa todellisuudessa korostuu yhteisön ja yksilön yhteys ja erilli-
syys siten, että yksilö ilmentää kehon kontrollillaan yhteisöä ja omaksuu yhteisön ar-
vomaailman. Ajattelun rakennelmat, merkitykset, ovat yhteisön tuotosta, jonka yksilö 
omaksuu vuorovaikutuksen myötä. Sosiaalinen todellisuus syntyy siis yksilön ja yhtei-
sön vuorovaikutussuhteessa. Fenomenologisesta näkökulmasta Douglasia on kritisoitu 
sortumisesta dualistiseen näkemykseen: hänen ajattelussaan ihmiskeho on mentaalisten 
prosessien objekti.99 Mielen käsittäminen ensisijaiseksi ja kehon ymmärtäminen sen tai 
yhteisön instrumentiksi on fenomenologisen tulkinnan mukaan väärin. 
Fenomenologisen näkökulman ottaminen osaksi tätä tutkielmaa on ymmärrettävää, kos-
ka keskeinen kiinnostuksen kohde on liikuntalaji, jossa ihmiskeho asettuu keskiöön. 
Kehollisuus, fenomenologisen ajattelun ydin, on siis merkittävässä roolissa Douglasin 
kognitiivisen näkökulman ohella. Tiivistäen fenomenologian ydin on ihmisen keholli-
suudessa ja hänen kokemuksilleen antamissa merkityksissä. Keho on ihmisyyden perus-
ta, se avaa maailman ihmiselle.100 Maurice Merleau-Ponty, yksi fenomenologisen tradi-
tion keskeisistä hahmoista, on esittänyt kehon olevan luonnollinen subjekti. Ihminen ei 
havaitse kehollaan ympäristöään vaan ihminen havaitsee kehossaan ympäristön. Täten 
                                                             
98 Ks. Douglas 1996, 145−146; Douglas 1978, 173−180.  
99 Jackson 1983, 329. 
100 Klemola 1990, 40. 
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käsitys maailmasta, todellisuudesta, muodostuu kehossa: ”keho tekee maailmani”.101 
Fenomenologiassa keho on siis elämismaailman ehto eli se mahdollistaa maailman ole-
massaolon. Yhtä lailla keho mahdollistaa myös persoonallisuuden: persoonallisuus ke-
hittyy, kun elämismaailman kohteista tulee merkityksellisiä.102 Keholla tarkastellaan ja 
havaitaan olemassa olevia objekteja, mutta ihmiselle itselleen hänen oma kehonsa ei ole 
objekti muiden objektien joukossa. Jotta yksilö voisi havaita oman kehonsa objektina, 
tulisi hänellä olla toinen keho, josta käsin tarkastelu tapahtuisi.103 
Fenomenologisen ajattelun mukaan kehollisuutta luonnehtii intentionaalisuus, jolla tar-
koitetaan tietoisuuden suuntautumista aina itsensä ulkopuolelle. Ihmisen tietoisuus koh-
distuu kehon ulkopuolisiin objekteihin, ja keho on liikkeen kautta aina suhteessa ulko-
puoliseen maailmaan.104 Tämä ei kuitenkaan tarkoita jatkuvaa tietoista toimintaa, vaan 
Merleau-Pontyn mukaan ihmisellä on ”tietämys” omasta kehostaan ja ympäristöstään 
ilman, että asiaa täytyy tietoisesti miettiä.105 Toisin sanoen emme siis esimerkiksi tieto-
koneella kirjoittaessamme joudu koko ajan miettimään sormiemme liikettä vaan se ta-
pahtuu itsestään. Kehossa myös yhtyy mennyt ja nykyinen. Keho itsessään on välttä-
mättä tässä ja nyt, mutta se kantaa menneisyyttä mukanaan. Siinä näkyvät vammat ja 
arvet, mutta se pitää sisällään myös muistoja ja taitoja.106 Edelliseen esimerkkiin viita-
ten tällaisena kehon mukanaan kantamana taitona voidaan pitää muun muassa kirjoitta-
misen kymmensormijärjestelmää. 
Merleau-Ponty katsoo, että ihminen on keskipiste, jonka toiminta pitää yllä erilaisia 
rakennelmia. Ihminen ei siis ole irti sosiaalisesta todellisuudesta ja elä sen rinnalla, vaan 
ihminen on sosiaalisen todellisuuden keskipiste.107 Kiteyttäen voidaan todeta, että 
Douglasin ajattelussa yhteisö on ensisijainen. Yhteisön ja yksilön vuorovaikutuksessa 
syntyvät kognitiiviset kategoriat ja sosiaalinen todellisuus. Fenomenologiassa, edellises-
tä poiketen, keskiössä on ihminen itse. Kognitiivinen ja fenomenologinen teoria eivät 
kuitenkaan sulje toisiaan pois. Molemmissa traditioissa annetut merkitykset ja ihmis-
ruumis saavat keskeisen aseman, vaikkakin näkökulmat ovat erilaisia. 
                                                             
101 Klemola 1990, 40−41. 
102 Perttula 2010, 199. 
103 Klemola 1990, 49. 
104 Klemola 1990, 44−45.  
105 Crossley 2001, 122. 
106 Klemola 1990, 46−47. 
107 Crossley 2001, 78. 
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Tarkastelemalla Smartin ja Douglasin näkemyksiä rinnatusten huomaamme, etteivät ne 
ole niin kaukana toisistaan kuin ensin saattaisi olettaa. Smart on kiinnostunut maail-
mankuvista ja Douglas yhteisöistä tai kosmoksesta. Maailmankuvien, yhteisöjen ja 
kosmosten kohdalla voidaan kuitenkin nostaa esille kysymys niiden eroista tai yhtäläi-
syyksistä. Smartille maailmankuva on käsite, joka rakentuu ulottuvuuksista, jotka näyt-
tävät sisältyvän myös Douglasin ajatuksiin yhteisöistä tai kosmoksesta. Toisin sanoen 
siinä missä Smart jakaa maailmankuvan sisällön ulottuvuuksiin, jotka yhdessä muodos-
tavat verkoston, Douglas näyttää puhuvan samaisesta verkostosta käyttäen termiä yhtei-
sö tai kosmos. Smart on esittänyt, että maailmankuvissa ulottuvuuksien painoarvo vaih-
telee, joten maailmankuva voi myös olla jotain, joka ei muodostu kaikista ulottuvuuk-
sista. Douglasin voi katsoa yhtyvän tähän, koska hän on tarkastellut yhteisön ja kos-
moksen rakentumista yhteisön vuorovaikutuksen kautta, jolloin eri yhteisöissä lopputu-
lokset ovat erilaisia.108 Douglasin ajatukset yhteisöstä näyttäisivät lisäksi liukuvan lähel-
le Benedict Andersonin esittämiä käsityksiä nationalismista. Anderson käsittää nationa-
lismin, joka Smartin mukaan on yhdenlainen maailmankuva, kuvitteelliseksi yhteisöksi; 
ihmiset jakavat käsityksiä, uskomuksia ja tavoitteita ilman, että heitä konkreettisesti 
yhdistää mikään.109 Kokonaisuudessaan maailmankuvan, yhteisön tai kosmoksen väliset 
erot näyttäisivät olevan hyvin tulkinnanalaisia. 
Smartin ja Douglasin näkemyksissä voidaan havaita myös samankaltainen käsitys todel-
lisuudesta: maailmankuva, yhteisö tai kosmos sekä ohjaa toimintaa että on sen tuotos. 
Ihmiset elävät maailmankuvan mukaisesti, mutta se on myös heidän tekojensa ja ajatus-
tensa tuotetta. Edelleen molemmissa teorioissa pyritään käsittämään ilmiöiden maail-
manlaajuisia yhtäläisyyksiä. Smart kuvaa maailmankuvia ensisijaisesti yleisellä, raken-
teellisella tasolla eli tuoden esille niitä yhdistävät tekijät, ulottuvuudet. Samalla tavoin 
Douglas esittää universaaleja näkemyksiä sosiaalisista ajattelun perustana olevista kate-
gorioista ja kuvaa niiden toimintaa eri kulttuureissa. Näin molemmissa teorioissa näyt-
täisi olevan kyse inhimillisestä toiminnasta ja sen yleisistä piirteistä, joiden sisällöllisiä 
variaatioita eri yhteisöt, kulttuurit ja uskonnot ovat.  
Yhtäläisyyksien ohessa on tärkeää kiinnittää huomiota myös eroihin. Smartille maail-
mankuva on ulottuvuuksittain jakautunut verkosto, jossa sosiaalinen on vain yksi mui-
hin nojaava ulottuvuus. Douglas puolestaan mieltää Smartin määrittelemät ulottuvuudet 
                                                             
108 Vrt. Douglas 2000 ja Douglas 1996. 
109 Anderson 1983, 37‒41. 
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ihmisen sosiaalisen toiminnan tuotoksiksi tai tavaksi elää sosiaalista elämää.  Kiteyttäen 
voidaan sanoa, että Smartille sosiaalisuus on vain yksi maailmankuvan osa-alue, mutta 
Douglasille se on kaiken ydin. Vaikka näkökulmat näyttävät täten eroavan toisistaan, 
niitä kuitenkin yhdistää käsitys ihmisestä sosiaalisena, vuorovaikutteisena olentona. 
Smartia tosin kiinnostaa ensisijaisesti maailmankuvien vertailu ja ymmärtäminen vertai-
lemisen avulla. Douglas puolestaan on kiinnostunut sosiaalisen toiminnan symbolisista 
ilmaisumuodoista, joiden avulla hän pyrkii selittämään ja ymmärtämään rituaalien, saas-
tumisen ja yhteisöjen keskinäisiä kytköksiä. 
Tässä tutkimuksessa Smartin ja Douglasin teorioiden yhdistäminen spesifin maailman-
kuvan käsitteen avulla katsotaan hedelmälliseksi. Smartin näkemysten avulla on mah-
dollista tarkastella niin sanottuja suuria linjoja ja jaotella ilmiötä pienempiin osa-
alueisiin. Douglasin teoreettiset näkemykset puolestaan mahdollistavat ulottuvuuksien 
yhteen kokoamisen ja tarkemman sisällöllisen analyysin. Douglashan esitti, että yhtei-
sön sosiaalisesta kontrollista, joka näkyy ruumiin kontrollina, on pääteltävissä maail-
mankuvan perusteet.110 Tämän voi olettaa toimivan myös toisinpäin, joten tarkastele-
malla yksilön ruumiinkontrollia on mahdollista päätellä yhteisön ja sen maailmankuvan 
erityispiirteet. Täten yksittäisen harrastajan ruumiin rajat ylittävät tapahtumat, kuten 
syöminen ja treenaaminen, voidaan tulkita spesifin maailmankuvan rakentamiseksi.  
Kiteyttäen tutkimuksen aineistoa lähestytään fenomenologisella otteella kiinnittämällä 
huomiota ihmiskehoon ja sillä annettuihin merkityksiin. Kehoa, sen kokemuksia ja 
merkityksellisiä objekteja hahmotetaan Smartin esittämien ulottuvuuksien avulla, jotka 
yhdessä muodostavat käsityksen todellisuudesta, spesifistä maailmankuvasta. Keholli-
suus asettuu näin tutkimuksen keskipisteeseen ja yhdistyy Douglasin kognitiivista nä-
kökulmaa painottavaan teoriaan antaen sille ruumiinfenomenologisen ulottuvuuden.   
 
 
 
 
                                                             
110 Ks. esim. Douglas 1996, 141−144. 
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2.6 Tutkimuskysymykset 
 
Tutkielma rakentuu tutkimuskysymyksien pohjalta. Aineistoa lähestytään spesifin maa-
ilmankuvan käsitteen avulla, jossa nähdään Smartin näkemysten pohjalta seitsemän 
ulottuvuutta.  Ulottuvuuksien avulla harrastajien toiminnasta ja ajatuksista nostetaan 
esille niin yhdistäviä kuin erottaviakin tekijöitä siinä määrin kuin niitä salielämäkerrois-
sa ilmenee. Luvuissa neljästä kuuteen keskitytään tuomaan esille harrastuksen merkitys 
ja vaikutus harrastajien elämään. Lukujen sisältö muodostuu harrastajien kirjoittamista 
salielämäkerroista eikä niissä pyritä, ulottuvuuksiin jakamista lukuun ottamatta, analy-
soimaan harrastajien toimintaa muiden teorioiden valossa.  Tavoitteena on tuoda esille 
spesifin maailmankuvan rakenneosat sellaisina kuin harrastajat itse ne kuvaavat. Tämän 
jälkeen, luvussa seitsemän, aineistoa tarkastellaan analyyttisellä tasolla. Tässä seurataan 
Kinnusen väitöskirjassaan toteuttamaa mallia.111  
Ensimmäinen tutkimuskysymys keskittyy kuntosaliharrastuksen ulottuvuuksiin harras-
tajien näkökulmasta. Kysymys muotoillaan seuraavasti: 
Mitä kuntosaliharrastus pitää sisällään, millaista ulottuvuuksellista 
ainesta salielämäkerroista on havaittavissa?  
 
Tähän vastataan luvuissa 4−6. Tämän jälkeen aineistoa eritellään luvussa 7 Douglasin 
sosiaalisen vuorovaikutuksen kautta rakentuvien symbolisten muotojen avulla. Näin 
tavoitellaan sekä syvällisempää käsitystä harrastajien toiminnasta että kokonaiskuvaa 
harrastuksesta mahdollisena spesifinä maailmankuvana. Tutkimuskysymykset ovat seu-
raavat: 
Onko harrastajien toiminnasta havaittavissa järjestelmä, spesifin 
maailmankuvan kokonaisuus? Jos näin on, mistä kategorioista se 
koostuu ja miten sen rajoja vedetään? 
 
Kokonaisuudessaan analyysissä kysymykset muodostuvat sekä spesifeistä ulottuvuus-
kohtaisista kysymyksistä että kysymyksistä, joilla hahmotetaan ulottuvuuksien suhteita 
toisiinsa. Ulottuvuuksien tarkastelussa teoreettisena pohjana toimii Smartin esittämä 
                                                             
111 Vrt. Kinnunen 2001, 240. 
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uskontojen ulottuvuudet teoria. Ulottuvuuksia yhteen kootessa hyödynnetään ensisijai-
sesti Douglasin näkökulmia, mutta tarvittaessa myös muuta tutkimusta ja kirjallisuutta 
tuodaan esille. 
 
 
 
3 Aineisto 
 
Tutkielman aineisto koostuu kahdeksasta elämäkertatekstistä, joista käytetään nimitystä 
salielämäkerrat. Niiden ymmärtämiseksi ensimmäiseksi luvussa 3.1 tarkastellaan kunto-
saliharrastusta yleisellä tasolla: mitä kuntosalilla tehdään ja mitä harrastuksessa tulee 
yleisesti ottaen huomioida. Samalla tuodaan esille erilaisten tavoitteiden vaikutus har-
rastukseen ja tarkastellaan lajikohtaista erityiskieltä sekä tässä tutkielmassa käytettyjä 
käsitteitä. Alaluvussa 3.2 kuvataan aineiston keruuprosessia ja nostetaan esille siinä 
ilmenneitä ongelmia. Lopuksi luvussa 3.3 esitellään tiivistelmät tutkielman lähdeaineis-
tosta.  
 
 
3.1 Kuntosaliharrastus pähkinänkuoressa 
 
Kuntosaliharjoittelu on kuntosalilla tapahtuvaa vastusharjoittelua, jossa pääsääntöisesti 
tavoitellaan voimakkuutta tai lihasmassaa. Kuntosalilla käymisen syynä voi kuitenkin 
olla yhtä lailla esimerkiksi kehon liikkuvuuden lisääminen tai kuntouttaminen, joten 
kuntosaliharrastajat eivät ole yhtenäinen ryhmä. Tavoitteista riippumatta harjoittelu ta-
pahtuu yleensä noudattamalla harjoitusohjelmaa, jonka suunnittelussa on huomioitu 
henkilökohtaiset tavoitteet. Harjoitusohjelma pitää sisällään harjoitusajankohdat, har-
joitteluliikkeet sekä niissä tehtävät sarjojen ja toistojen määrät. Lisäksi siinä saatetaan 
mainita palautumisajat ja erityistekniikoita. Palautumisajalla tarkoitetaan sarjojen väli-
sen ajan kestoa, ja erikoistekniikat ovat erilaisia harvakseltaan käytettäviä treenitapoja, 
joilla varmistetaan haluttujen lihaksien väsyminen. 
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Yleisesti ottaen kuntosaliharjoittelun määrään ja sisältöön vaikuttaa keskeisesti treenija-
ko. Treenijakoon puolestaan vaikuttaa jo mainittujen tavoitteiden ohella muun muassa 
harrastajan kuntosalikokemus, fyysinen kunto ja ajankäyttö. Tiivistäen treenijako on 
suunnitelma siitä, kuinka lihaksia harjoitetaan valitun ajan, yleensä viikon, aikana. Yk-
sijakoinen ohjelma tarkoittaa koko kehon harjoittamista saman harjoituskerran aikana ja 
viisijakoinen ohjelma tarkoittaa, että koko kehon lihaksiston lävitse käyminen kestää 
viisi harjoituskertaa. Yksijakoisessa ohjelmassa ei ole mielekästä keskittyä pieniin lihas-
ryhmiin, kun taas useampaan osaan jaetussa ohjelmassa pienempien lihasryhmien spe-
sifimpi kuormitus on mahdollista. Useaan osaan jaettu treeniohjelma mahdollistaa myös 
useammin toistuvan harjoittelun, koska tällöin yksittäisellä treenikerralla kuormitetaan 
vain valittuja lihaksia ja muut lihakset palautuvat. Vastaavasti koko kehoa samalla ker-
taa kokonaisvaltaisesti kuormittavissa harjoitusohjelmissa harjoittelukertojen viikoittai-
nen määrä on vähäisempi, jotta keho ehtii palautua.112 
Varsinainen voima- ja lihasmassaharjoittelu voidaan toteuttaa erilaisilla kuntosalilait-
teilla, kuten jalkaprässillä, tai harjoittelu voi koostua vapailla painoilla tehtävistä liik-
keistä, kuten tangon ja levypainojen kanssa kyykkäämisestä. Usein harjoittelu pitää si-
sällään näitä molempia. Valitun kohdelihaksen harjoittaminen tapahtuu tekemällä tois-
toja ja sarjoja valitussa liikkeessä eli esimerkiksi 12 toistoa jalkaprässillä, joista tällöin 
muodostuu yksi sarja. Sarjojen ja toistojen määrät vaihtelevat, voidaan esimerkiksi teh-
dä kolme sarjaa, joissa jokaisessa toistoja on tavoitteena saada 12 tai voidaan tehdä viisi 
sarjaa, joissa tavoiteltu toistomäärä on kussakin viisi. Kun harjoittelija saa suoritettua 
tavoitteidensa mukaisen määrän sarjoja ja toistoja, lisätään vastusta. Osana kuntosali-
harjoittelua on myös alkulämmittely ja loppuverryttely, jotka yleensä suoritetaan car-
diolaitteilla, kuten juoksumatolla tai crosstrainerilla. Lisäksi kehonhuolto, kuten venyt-
tely, on tärkeää. 
Erilaiset tavoitteet muokkaavat harjoitusohjelman sisältöä, joten esimerkiksi voimaa 
tavoittelevan harjoittelijan kuntosaliohjelma näyttää yleensä hieman erilaiselta kuin li-
hasmassaa tavoittelevan ohjelma. Tämän tutkimuksen aineistossa harrastajien pääasial-
linen tavoite oli yhtä henkilöä lukuun ottamatta lihasmassan kehittäminen. Muista poik-
keavan harrastajan ensisijainen tavoite oli voiman kehittäminen ja päälajinsa, brasilia-
                                                             
112 Ks. esim. Erämetsä & Grönfors [1998], 61─66; Kinnunen 2001, 111−112; 
http://lihastohtori.wordpress.com/2012/10/01/treenijako-tikka/ , 1.10.2012 (Treenijako for dummies – 
Markku Tikka). 
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laisen jujutsun tukeminen, mutta hänkin mainitsi osittain tavoitteekseen myös kehon 
muokkaamisen. 
Kiteyttäen lihasmassan kehittämiseen tähtäävässä harjoittelussa on kolme peruselement-
tiä: treeni, ruoka ja lepo. Näiden kolmen tulee olla keskenään sopivassa suhteessa, jotta 
kehittyminen on mahdollista. Mainituista ensimmäisen eli harjoittelun tulee olla muun 
muassa tavoitehakuista, systemaattista ja treenaajan rajoja ylittävää. Varsinaisen harjoit-
telun aikana vastuksien tulisi olla riittävän suuret ja tuntuman pitäisi olla harjoitettavas-
sa lihaksessa. Harjoittelun tulisi olla nousujohteista, joten jos esimerkiksi saa kyykätes-
sä 80 kilolla kahdeksan toistoa, seuraava tavoite voisi olla esimerkiksi 90 kilolla kah-
deksan toistoa samalla suoritustekniikalla. Pidemmällä aikavälillä on lisäksi huomioita-
va jaksotus eli riittävä vaihtelu harjoittelussa, joka käytännössä tarkoittaa esimerkiksi 
harjoitteluohjelman muuttamista aika ajoin ja kevyempien harjoitteluviikkojen pitämis-
tä.113 
Harjoittelun lisäksi ravinnolla on erittäin merkittävä asema lihasmassan kehittämisessä. 
Ravinnon osalta lihasmassaa tavoittelevan treenaajan on huomioitava muun muassa 
säännöllinen ateriarytmi, riittävä proteiinin saanti ja maltillisesti kulutuksen ylittävän 
kalorimäärän saanti päivittäin. Nämä toimenpiteet mahdollistavat lihasmassan kehittä-
misen. Ravinnon makroravinnekoostumus on sen sijaan yksilöllisempi ja riippuu har-
joittelijan kehosta, koska jokaisen keho reagoi eri tavoin esimerkiksi hiilihydraattien 
määrään.114 
Ravitsemuksenkin osalta voidaan toteuttaa eräänlaista jaksottelua, jossa pyritään vaihto-
ehtoisesti joko lihasmassan kehittämiseen tai sen ylläpitoon kehon rasvaprosentin pie-
nentyessä.115 Lihasmassan kehityskaudesta tai massakaudesta puhuttaessa tarkoitetaan 
siis ajanjaksoa, jolloin syödään enemmän kuin kulutetaan ja täten lihaskasvu mahdollis-
tuu parhaiten. Rasvanpoltosta puolestaan käytetään nimitystä dieetti116, joka on massa-
kauden vastakohta eli tällöin pyritään kokonaiskulutusta alhaisemmalla kalorimäärällä 
rasvaprosentin pienenemiseen siten, että lihasmassa säilyisi. 
                                                             
113Ks. esim. Erämetsä & Grönfors [1998], 38─43; Kinnunen 2001, 111−112. 
114 Ks. esim. Erämetsä & Grönfors [1998], 82─91; myös Kinnunen 2001, 117−119. 
115 Kinnunen 2001, 122; ks. myös Erämetsä & Grönfors [1998], 96─98. 
116 Dieetti ei välttämättä tarkoita harrastajien keskuudessa sanan normaalia merkitystä eli erityisruoka-
valiota, vaan sillä yleensä viitataan ajanjaksoon, jolloin kehon rasvaprosenttia pyritään laskemaan. Tapo-
ja dieetin toteutukseen on monia, joten ravinto koostumukseltaan voi muuttua tai olla muuttumatta. 
Toisin sanoen dieetin ruokavalio ei välttämättä ole mitenkään erityinen, vaan se voi olla vain energia-
määrältään niukempi kuin ns. normaalikauden tai massakauden ruokavalio. 
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Harjoittelun ja ruokailun lisäksi lihaskasvuun tähtäävän treenaajan tulee huomioida riit-
tävä lepo ja palautuminen harjoittelusta. Varsinainen lihaksien kasvaminen tapahtuukin 
levossa eikä harjoittelun aikana. Tämän vuoksi on tärkeää huomioida esimerkiksi riittä-
vä yöuni sekä välttää ylimääräistä kehoa kuormittavaa stressiä.117  
Lihaksikkaamman kehon tavoittelu luo tutkielmaan omanlaisensa sävyn. Ymmärrettä-
västi tutkimus muodostuisi hyvin erilaiseksi, jos harrastajien tavoitteet poikkeaisivat 
toisistaan merkittävästi tai ne kohdistuisivat yksinomaan esimerkiksi laihduttamiseen. 
On siis syytä muistaa, että vaikka lähdeaineistossa painottuu lihasmassan tavoittelu, 
kaikki kuntosaliharrastajat eivät todennäköisesti tavoittele sitä. Harrastamisen tavoitteet 
ovat aina yksilölliset ja ne voivat kuntosaliharrastuksessa kohdentua muun muassa laih-
tumiseen, kuntoutukseen ja kehon liikkuvuuteen.   
 
 
Kuka on kehonrakentaja, kuka kuntosaliharrastaja? 
 
Kuntosaliurheilun ja -urheilijoiden sekä kuntosaliharrastuksen ja -harrastajien käsitteel-
linen määrittely on haastavaa, koska käsitteille ei ole yleisesti hyväksyttyjä määritelmiä. 
Kuntosaliharrastukseen liitetään usein käsitteet fitness ja kehonrakennus, mutta kehon-
rakentajan tai fitness-urheilijan käsitteitä ei näytä olevan tarkoin määritelty. Niinpä voi-
daan esimerkiksi pohtia sitä, kuka on kehonrakentaja ja kuka kuntosaliharrastaja, ovatko 
kyseessä eri henkilöt vai tarkoitetaanko käsitteillä samaa? 
Tarkasteltaessa yleistä kielenkäyttöä kuntosaleilla tai esimerkiksi blogiteksteissä huo-
mataan, että harrastajat harvemmin kertovat harrastavansa kehonrakennusta tai sanovat 
olevansa fitness-urheilijoita. Blogitekstien perusteella voidaan todeta, että yleensä jos-
sakin kehonrakennuslajissa kilpaileva henkilö puhuu harrastuksestaan viittaamalla lajin 
nimeen, esimerkiksi: ”Harrastan fitnessiä.”118 Vastaavasti ei-kilpaileva, mutta kuntosa-
lilla käyvä henkilö ilmoittaa harrastuksekseen yleensä kuntosalilla käymisen, treenaami-
sen tai tavoitteellisen treenaamisen, mutta harvemmin sanoo harrastavansa kehonraken-
nusta tai fitnessiä.119 Toisin sanoen harrastajille itselleen käsitteiden määrittelyn perus-
tan näyttää muodostavan kilpaileminen ja kilpailemattomuus. Toinen tapa määritellä 
                                                             
117 Ks. Erämetsä & Grönfors [1998], 102─103; myös Kinnunen 2001, 127─128. 
118 Esim. http://tolppanen.blogspot.fi/, 24.9.2013; http://saarasaunamaki.blogspot.fi/, 5.10.2013. 
119 Esim. http://metallisydan.fitfashion.fi/mika-ihmeen-metallisydan/, 28.11.2013. 
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käsitettä kehonrakentaja on kiinnittää huomiota treenaamisen tavoitteeseen.120 Mikäli 
treeneissä on tavoitteena työstää vain valittua lihasta eikä siirtää mahdollisimman isoa 
painoa paikasta toiseen, treenaajan voidaan tulkita olevan kehonrakentaja. 
Synonyymeiksi käsitteille kehonrakentaja ja kehonrakennus voidaan tulkita käsitteet 
bodaaja ja bodaus.121 On kuitenkin muistettava, että kieli elää koko ajan ja joistakin 
käsitteistä voi muodostua trenditermejä. Tällöin voidaan olettaa, että kyseistä käsitettä 
viljellään kielessä enemmän ja rohkeammin eikä sen määritelmä ole välttämättä kovin 
selkeä. 
Salielämäkertojen kirjoittajat puhuvat itsestään harrastajina, eivät kehonrakentajina tai 
bodaajina. Lisäksi salielämäkerran kirjoituspyyntö esitettiin julkisella foorumilla kunto-
saliharrastajille, joten siihen vastanneet ilmeisesti katsoivat olevansa nimenomaan har-
rastajia. Voidaan myös olettaa, että mikäli kirjoituspyyntö olisi kohdennettu kehonra-
kentajille, aineisto olisi muodostunut erilaiseksi. 
Varsinaisesta kuntosaliharjoittelusta salielämäkerroissa käytettiin käsitteitä treenaami-
nen ja harjoittelu. Koska käytetty kieli luo aina omanlaisensa mielikuvan, tutkittavien 
näkemykset parhaiten esille tuova tapa on käyttää kieltä, jota harrastajat itse teksteissään 
käyttävät. Tutkittavan joukon toimintaa kuvataan siksi pääsääntöisesti käsitteillä kunto-
saliharjoittelu, kuntosaliharrastus ja treenaaminen. Henkilöön, joka käy kuntosalilla, 
viitataan käsitteillä treenaaja, harjoittelija tai harrastaja. Mikäli salielämäkerran kirjoitta-
ja kuitenkin itse käyttää esimerkiksi käsitettä kehonrakentaja tai kehonrakennus, myös 
kyseistä käsitettä voidaan käyttää. 
Edellä mainittua aineistolähtöistä linjaa noudatetaan myös kirjoittaessa ihmisruumiista. 
Suomen kielen käsitteitä ruumis ja keho on yleensä tutkimuksissa käytetty kuvaamaan 
eri suhtautumistapoja: ruumis viittaa objektiivisempaan luonnontieteiden käsitykseen, 
kun keho puolestaan mielletään enemmän ihmistieteellisen tutkimuksen käsitteeksi. 
Tässä tutkielmassa käsitteet muodostetaan aineistosta eli käytetään käsitteitä, joita har-
rastajat itse käyttävät. Täten esimerkiksi ihmisruumista kirjoittaessa käytetään käsitettä 
keho, koska harrastajat ovat itse käyttäneet kyseistä termiä eniten viitatessaan ruumii-
seensa.122 Keho-sanan käyttöä ei kuitenkaan tule tulkita niin, että treenaajien käsitys 
                                                             
120 Tarkemmin aiheesta mm. http://lihastohtori.wordpress.com/2014/03/12/treenaatko-lihasta-vai-
liiketta-hulkki-hietala-osa-i/, 12.3.2014; ks. myös Kinnunen 2001, 113−116. 
121 Sankari 1995, 8. 
122 Muita käytettyjä käsitteitä olivat vartalo ja kroppa.  
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ruumiista olisi automaattisesti fenomenologinen (ks. luku 2.5), vaan ennemminkin käsi-
te näytti olevan heille yleispätevä ilmaisu.  
 
 
3.2 Lähdeaineiston hankinta  
 
Tutkimuksen toteuttamisessa on aina syytä huomioida tutkimuseettiset seikat ja tieteen 
arvot. Hyvän tutkimuksen edellytyksenä voidaan pitää muun muassa avoimia, rehellisiä 
ja huolellisia tiedon keruu- ja tallentamismenetelmiä, asianmukaista tutkimuksen toteut-
tamista, tutkijan ja tutkittavien aseman ja oikeuksien huomioimista ja sidonnaisuuksien, 
kuten rahoituslähteiden, raportoimista.123 Huomiota tulee kiinnittää myös tutkimukseen 
osallistumisen vapaaehtoisuuteen ja luottamuksellisiin suhteisiin. Tässä tutkielmassa 
edellä mainitut seikat on huomioitu lähdeaineiston hankintatapaa valittaessa, sen julkai-
semisessa ja tutkimukseen osallistuneiden kanssa käydyssä viestittelyssä. 
Tutkielma toteutettiin Internetissä olevan Pakkotoisto-keskustelupalstan avulla, jossa 
esitettiin kirjoituspyyntö kuntosaliharrastajille. Kirjoituspyyntö tuli lähettää tutkimusta 
varten luotuun sähköpostiosoitteeseen. Tutkimuksen toteuttamista sähköpostin avulla 
voidaan kritisoida, koska kasvokkain tapahtuvassa haastattelutilanteessa havaittavat 
ilmeet, äänenpainot ja eleet jäävät pois. Lisäksi Internetin ja sähköpostin käyttäminen 
mahdollistaa huijaamisen, jolloin tutkittava esittäytyy muuna kuin on.124 Toisaalta säh-
köpostitutkimuksen etuina voidaan pitää mahdollisesti työskentelyyn vaikuttavien visu-
aalisten ja ei-verbaalisten vaikutustekijöiden, kuten sukupuolen, jäämistä taka-alalle. 
Tutkimukseen osallistuva henkilö voi vapaaehtoisesti päättää, mitä hän kertoo itsestään 
ja tuo esille vastauksessaan.125 
Tarkasteltaessa kuntosaliharrastusta on huomioitava harrastajien erilaiset suhtautumis-
tavat harrastukseensa. Kuntosalilla käyminen on harrastus, jossa harrastaja itse määrit-
tää hyvin paljon tavoitteitaan ja tapaansa harrastaa. Tavoitteisiin voidaan pyrkiä hyvin-
kin tietoisesti tai vähemmän tavoitekeskeisesti. Molemmat seikat täytyi huomioida 
myös kerättäessä tutkielman aineistoa. Tästä johtuen ei olisi ollut mielekästä toteuttaa 
                                                             
123 Kuula 2006, 34−35. 
124 Matoke & Otieno 2014, 966. 
125 Kuula 2006, 177. 
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tutkimusta strukturoitujen haastattelujen tai kyselyiden avulla, koska tällöin tutkimusai-
neisto olisi saattanut jäädä pinnalliseksi. Valmiiden kysymyksien avulla ei siis olisi vält-
tämättä kohdattu yksilölle harrastuksessaan tärkeitä asioita, toimitapoja ja arvoja. Siksi 
aineistonkeruutavaksi valikoitui anonyymisti kirjoitettava elämäkertateksti, jossa kirjoit-
tajan oli mahdollista tuoda esille hänelle tärkeät asiat sekä niiden kehittyminen. 
Elämäkertatekstin kirjoittamisen tueksi annettiin muutamia esimerkkikysymyksiä, joita 
kirjoittajat saivat halutessaan pohtia. Kysymykset kohdistuivat niin itse harjoitteluun 
kuin sen mahdollisiin vaikutuksiin elämän muilla osa-alueilla. Kysymysten lähtökohta-
na oli tutkimustehtävä, kiinnostus tutkia harrastuksen vaikutusta yksilön elämään koko-
naisuudessaan. Elämäkertatekstien kirjoittajilta pyydettiin myös lupa kysyä tarkentavia 
kysymyksiä heidän kuntosaliharrastuksestaan. 
Pakkotoisto-sivusto, jossa kirjoituspyyntö julkaistiin, valikoitui tutkimuksen apuväli-
neeksi, koska se on suhteellisen tunnettu ja suuri foorumi aktiivisten kuntosaliharrasta-
jien keskuudessa.126 Lisäksi käyttämällä kaikkien saatavilla olevaa foorumia oli mah-
dollista saada aineistoa koko Suomesta ja myös ulkomailta. Kirjoituspyyntö julkaistiin 
kaikille avoimessa viestiketjussa nimeltä Treeni sekä naisille suunnatussa viestiketjussa 
nimeltä Punttimimmit 2.10.2013.  Kirjoituspyyntö oli seuraavanlainen: 
Moikka! 
Olen oman aktiivisen kuntosaliharrastukseni kautta kiinnostunut tekemään uskonto-
tieteen opinnäytetyöni maisterintutkintoa varten kuntosaliharrastuksesta. Tutkiel-
massani, jota teen Itä-Suomen yliopistoon, kiinnostuksen kohteena on kuntosalihar-
rastuksen merkitys harrastajalleen. Tarvitsisinkin nyt sinun, foorumilla seikkailevan, 
apua tutkielman toteutukseen. 
Toivoisin siis, että kirjoitat minulle nimettömästi vapaamuotoisen ”salielämäkerran”, 
jossa esille tuot harrastuksen kehittymisen ja sen mukanaan tuomat seikat. Esimer-
kiksi tekstissä voit pohtia seuraavia kysymyksiä: 
- Miksi käyn kuntosalilla? 
- Miten harjoittelen ja miksi? 
- Miten paljon käytän aikaa harrastukseeni ja miksi? 
- Vaikuttaako harrastus ruokailutottumuksiini ja millä tavoin? 
- Vaikuttaako harrastus sosiaaliseen elämääni ja millä tavoin? 
Lisäksi pyydän, että kerrot itsestäsi sukupuolen, iän, kotiläänin, treenitaustan ja -
tavoitteet. Mainitsethan myös mahdolliset kilpailukokemuksesi ja -tavoitteesi.  
Salielämäkerrassa kertomasi asiat käsitellään luottamuksellisesti, joten tutkielmassa-
ni ei kerrota asioita, joista sinut voitaisiin tunnistaa, ja koko aineisto on vain minun 
käytössäni ja arkistossani. Valmis teksti tulisi laittaa alla olevaan sähköpostiosoittee-
seen 13.10.2013 mennessä.  Huomioi sähköpostia laittaessasi, että henkilötietosi ei-
                                                             
126 Viestejä foorumilla 4 761 057, jäseniä 83 759. Katsottu 22.11.2015: https://pakkotoisto.com/forums/. 
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vät tule esille. Mainitsethan sähköpostissasi, mikäli sinuun ei saa ottaa yhteyttä 
mahdollisten tekstiä tarkentavien kysymysten osalta.  
Sähköpostiosoite: kuntosalitutkimus@gmail.com 
Kiitos! 
Terveisin, 
Reetta M. 
 
Käytetty aineistonkeruutapa, kirjoituspyyntö, sitoo tutkijan toimintaa. Kirjoituspyyn-
nössä on tuotu esille tutkimusta ja siihen kerättyä aineistoa koskevat keskeiset seikat, 
kuten kenen käytössä ja säilytyksessä aineisto on.127 Tutkimus toteutettiin tietoisesti 
nimettömänä ja ilman tarkkoja tunnistetietoja, joten aineiston säilyttäminen ja jatko-
käyttö on mahdollista.128 Harrastajien yhteistiedot ovat olleet tallennettuina tutkimuksen 
tekemisen ajan, koska kaikki osallistuneet antoivat luvan lisäkysymyksien esittämiseen. 
Lisäksi monet heistä pyysivät saada luettavakseen valmiin työn, joka luvattiin heille 
lähettää sähköpostilla, ja tämän jälkeen yhteystiedot poistetaan.129 
Kirjoituspyyntöön suhtauduttiin eri tavoin Pakkotoiston eri viestiketjuissa. Treeni-
viestiketjussa olevaan kirjoituspyyntöä ei kukaan kommentoinut. Sen sijaan Puntti-
mimmi-viestiketjussa kirjoituspyyntöä kritisoitiin kahdessa viestissä, koska siinä ei 
mainittu esimerkiksi tutkijan koko nimeä, pro gradu -ohjaajan nimeä ja työn valmistu-
misaikataulua, eikä kerättyä aineistoa vannottu tuhottavan. Näiden ja ehkä muidenkin 
syiden takia henkilökohtaisten asioiden kirjoittaminen koettiin arveluttavaksi. Kritiikkiä 
ei ehditty kommentoimaan, sillä kirjoituspyyntö poistettiin foorumilta 3.10.2013, vain 
muutama tunti sen jälkeen, kun kirjoituspyyntöä oli alettu kritisoida.130  
Viestien poistaminen onnistuu ainoastaan foorumin ylläpitäjältä, joten ilmeisesti kirjoi-
tuspyyntö on katsottu jollain tapaa ongelmalliseksi, mutta foorumin sääntöjä131 se ei 
rikkonut. Aiemmin sivuston ylläpitäjään oltiin oltu yhteydessä sähköpostitse kysyen 
lupaa kirjoituspyynnön julkaisemiseen. Viestiin ei vastattu, mutta koska foorumin sään-
nöt näyttivät sallivan kirjoituspyynnön, tulkittiin, että se voidaan julkaista. Kirjoitus-
pyynnön poistamisen yhteydessä poistuivat myös viestiin tulleet kommentit, joita ei 
ollut ehditty tallentaa, joten niitä ei tässä tarkemmin eritellä. Treeni-viestiketjussa oleva 
                                                             
127 Kuula 2006, 89; 100−101. 
128 Kuula 2006, 99−100. 
129 Kuula 2006, 214. 
130 Tarkoitukseni oli seurata alkanutta keskustelua ja vastata keskusteluun muutaman päivän sisällä, 
mikäli keskustelu kirjoituspyynnöstäni edelleen jatkuisi.  
131 Ks. säännöistä http://www.pakkotoisto.com/ilmoitukset/89636-pakkotoisto-com-info/, 8.10.2013. 
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kirjoituspyyntö poistettiin noin viikkoa myöhemmin. Sitä ennen saatiin salielämäkertoja 
kuudelta mieheltä. 
Kirjoituspyyntöjen foorumilta poistamisen vuoksi lähetettiin sama pyyntö myös kahdel-
le satunnaisesti valitulle pohjoiskarjalaiselle kuntosalille kysyen, voisivatko ne julkaista 
sen Facebook-sivuillaan. Molemmilla yrityksillä on Facebookissa omat sivut, jossa ne 
voivat tiedottaa kuntosalin tapahtumista. Tätä kautta olisi ollut mahdollista saada lisää 
elämäkertatekstejä, mikäli yritykset olisivat julkaisseet kirjoituspyyntöni sivuillaan, 
mutta kumpikaan kuntosaliyritys ei reagoinut pyyntöön. Lisäksi kirjoituspyyntö lähetet-
tiin neljälle naisblogaajalle, jotka vaikuttivat blogeissaan aktiivisilta treenaajilta ja kir-
joittajilta. Heitä pyydettiin kirjoittamaan samanlainen salielämäkerta kuin foorumin 
lukijoitakin, mutta blogaajat eivät reagoineet sähköpostiin. Koska naisnäkökulman tar-
kastelu oli yksi tavoite tutkimusta suunniteltaessa, eräs tuttavani julkaisi omasta ehdo-
tuksestaan kirjoituspyynnön vielä treeniaiheisessa blogissaan, jota lukevat ovat oletetta-
vasti pääosin naisia.132 Let’s go -blogin kautta kirjoituspyyntöön tuli kaksi vastausta, 
yksi mieheltä ja yksi naiselta. Näin ollen aineisto painottui edelleenkin voimakkaasti 
miesharrastajien näkemyksiin eikä alun perin tarkoituksena ollutta vertailua sukupuo-
lien välillä voitu toteuttaa.  
 
 
3.3 Lähdeaineisto 
 
Tutkielman lähdeaineisto muodostuu kahdeksasta salielämäkerrasta, joista seitsemän on 
miesten ja yksi naisen kirjoittamia.  Kaikki kirjoituspyyntöön vastanneet harrastajat 
olivat 20–30-vuotiaita ja kotoisin eri puolilta Suomea. Vastaushetkellä kaksi harrastajaa 
kertoi asuvansa ulkomailla. Lisäksi vastanneista kaksi opiskeli liikunta-alaa. Kukaan 
kirjoittajista ei ollut kilpaillut kehonrakennuslajeissa, mutta muutama heistä mainitsi 
harkinneensa kilpailemista joskus tulevaisuudessa. Tarkempia kilpailutavoitteita he ei-
vät kuitenkaan määritelleet.  
Salielämäkerroista on havaittavissa, että niiden kirjoittajat ovat käyttäneet apunaan an-
nettuja esimerkkikysymyksiä. Jokaisen salielämäkerran kirjoittaneen harrastajan kanssa 
                                                             
132 http://letsgominni.blogspot.fi/2013/10/huomio-vastauksia-tarvitaan.html#comment-form, 
30.10.2013.  
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käytiin lisäksi sähköpostikeskustelua, jossa ei noudatettu valmiita teemoja tai kysytty 
ennalta määriteltyjä kysymyksiä, vaan keskustelu syntyi kirjoitetun salielämäkerran 
pohjalta ja rönsyili vapaamuotoisesti eteenpäin. Lisäksi kirjoittajia pyydettiin mainitse-
maan, mikäli salielämänkerrasta ja sen pohjalta käydystä keskustelusta oli jäänyt jokin 
olennainen osa harrastusta käsittelemättä. Vastaajat kertoivat mielellään vastailevansa 
kysymyksiin harrastuksestaan, ja paikoin pohdiskelu oli hyvinkin syvällistä itsetutkiske-
lua.  
Intimiteettisuojan vuoksi harrastajista käytetään tutkielmassa kuvitteellisia nimiä eikä 
ikää tai asuinpaikkaa eritellä jo mainittua tarkemmin. Kuvitteelliset nimet on otettu 
vuonna 2013 syntyneiden lasten suosituimpien nimien listasta. Miesten nimet ovat seit-
semän suosituinta poikien nimeä ja ainoan naisvastaajan nimi on tyttölasten suosituin 
nimi. 
Seuraavaksi esitellään tutkimukseen osallistuneet harrastajat ja kuvaillaan heidän har-
rastuksensa pääpiirteitä. Harrastajien esittelyt eivät ole heidän toimintansa analysointia, 
vaan tiiviitä kuvauksia saadusta aineistosta. Käytetyt ilmaisut ja termit ovat harrastajien 
itsensä käyttämää kieltä.  
 
Onni  
Onnin kiinnostus kuntosaliharjoitteluun alkoi vapaaottelun myötä, kun hän koki tarvit-
sevansa lisää voimaa ja massaa kehoonsa. Kiinnostus kuntosaliharjoitteluun sai kuiten-
kin jättämään muut lajit, ja nykyään Onni kertoo treenaavansa painoilla 6−8 kertaa vii-
kossa tavoitteenaan lihasmassan kasvaminen. Kuntosalilla Onni on käynyt noin kuuden 
vuoden ajan. 
Onni kertoo treenaavansa yleensä kaverinsa tai tyttöystävänsä kanssa. Yhdessä tree-
naaminen mahdollistaa muun muassa erikoistekniikoiden, kuten pakkotoistojen ja pudo-
tussarjojen käyttämisen,133 mutta tasavertaisen treenikaverin kanssa voi myös leikkimie-
                                                             
133 Erikoistekniikoilla tarkoitetaan treenatessa käytettäviä metodeja, joiden tarkoitus on väsyttää lihas 
”lopullisesti”. Pakkotoistoissa on kyse sarjan viimeisiä toistoja, joissa treenikaveri auttaa. Treenaaja 
tekee siis ensin niin monta toistoa kuin kykenee ja sen jälkeen vielä muutaman toiston treenikaverin 
avustuksella. Pudotussarjoissa tarkoituksena on muutamaan otteeseen vähentää käytettyä painoa ja 
jatkaa toistojen tekemistä ilman taukoa. Esimerkiksi hauiskääntö voidaan aloittaa painolla X, jolla teh-
dään maksimimäärä toistoja. Heti tämän jälkeen otetaan paino Y ja tehdään uudelleen maksimitoisto-
määrä.  
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lisesti kilpailla ja haastaa itsensä. Treenaaminen itsessään herättää Onnissa positiivisia 
tuntemuksia, mutta myös saavutetut tulokset ovat tärkeitä. Jokaisessa treenissä tavoite 
on selkeä; pitää olla parempi kuin edellisellä kerralla. Treenikerrat eivät Onnin mukaan 
jää kovinkaan helposti välistä, ainoastaan silloin on aika levätä, jos on havaittavissa 
ylikunnon merkkejä.   
Onni kertoo, että treenaaminen on vaikuttanut hänen sosiaaliseen elämäänsä pääosin 
positiivisesti, vaikka säännöllinen treenaaminen ja ruokailu ovatkin vähentäneet kave-
reiden kanssa vietettyä aikaa. ”Vanhoja kavereitaan” Onni ei juuri tapaa eikä hän liiku 
opiskelukavereidensa kanssa tai käy opiskelijabileissä. Ystäväpiiri muodostuu pääsään-
töisesti harrastuksen kautta saaduista ystävistä, joita Onni tapaa lähes päivittäin salilla 
tai sen ulkopuolella esimerkiksi elokuvien merkeissä.  
Ravitsemusta Onni pitää kuntosaliharrastuksen perustana. Hän pyrkii syömään noin 
kolmen tunnin välein proteiini- ja hiilihydraattipainotteista ruokaa. Onni kertoo olevan-
sa melko huono syömään ja mieltääkin dieetillä olemisen itselleen helpommaksi kuin 
plussakaloreilla olemisen. Plussakaloreilla eli ”massakaudella” ollessaan Onni joutuu 
omien sanojensa mukaan ”puoliväkisin ahtamaan ruokaa naamaansa”. Väkisin syömi-
nen ei ole hänestä mukavaa, mutta vaihtoehtoja ei ole, mikäli haluaa kasvattaa lihasmas-
saa. 
 
Elias  
Elias on harrastanut kuntosalilla käymistä muutaman vuoden ajan. Alusta alkaen salilla 
käymisen tavoitteena on ollut lihasmassan kehittäminen, koska Elias kuvailee olleensa 
aina luokkansa pisin ja laiha kuin lipputanko. Harrastuksen myötä lihaksikkaammaksi 
muokkaantunut keho onkin kohottanut Eliaksen itsetuntoa. Lisäksi treenaamisella on 
positiivinen vaikutus elämän muihin osa-alueisiin; Eliaksen mukaan esimerkiksi opiske-
lu sujuu paremmin, kun on salilla käynyt tyhjentämässä päänsä paineista ja saanut ener-
giaa päivään. 
Elias kertoo treenaavansa noin 6−8 tuntia viikossa, riippuen hieman viikosta. Kuiten-
kaan treenit eivät jää helposti välistä, koska kyseessä on Eliaksen mukaan elämäntapa, 
ja kiireisinä aikoina treenaamaan mennään muiden asioiden kustannuksella. Elias tote-
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aakin, että vaikka olo olisi väsynyt ja masentunut, niin treenaaminen piristää aina ja 
salilta lähtiessä olo on kuin uudesti syntyneellä.  
Kuntosaliharrastus on vaikuttanut paljon Eliaksen ravitsemukseen. Hänen mukaansa 
kehittyäkseen salilla ruokailutottumusten on muututtava ja näin ollen treenaamisen alet-
tua ruokavaliosta jäivät pois pizzat, hampurilaiset, pullat, karkit ja muut vastaavat lähes-
tulkoon kokonaan. Ruuan muututtua terveellisemmäksi ja ruokailurytmin säännölliseksi 
Eliaksin arjessa jaksaminen on ollut parempaa, ja näläntunnetta hän ei enää juuri koe. 
Eliaksen mielestä ruuan merkitys määrittyy tavoitteiden mukaan; hänestä ei ole järkevää 
rehkiä salilla, jos ruokavalio ei tue harjoittelua.  
Eliakselle treenaaminen on ehdottomasti sosiaalista toimintaa, koska hän epäilee, että 
tuskin kukaan jaksaa aina harjoitella yksin. Jo salille meneminen, ihmisten tervehtimi-
nen ja tunne, että on tervetullut porukkaan, ovat osa sosiaalisuutta. Aktiivinen harrasta-
minen on herättänyt ihmetystä Eliaksen kaveripiirissä. Elias kertoo, että jonkun verran 
hän saa kuulla kommentteja syömistottumuksistaan, ja harrastuksen alussa kavereiden 
oli vaikea hyväksyä hänen alkoholin käyttönsä vähentymistä. Toisaalta treenaaminen ja 
sen osa-alueet ovat yleinen keskustelun aihe Eliaksen ja hänen treenaamisesta kiinnos-
tuneiden kavereidensa kesken. Kokonaisuudessaan treenaamisen vaikutukset sosiaali-
seen elämään ovat kuitenkin olleet Eliaksen mielestä melko vähäisiä ja helposti käsitel-
tävissä.  
 
Leo  
Leo on kymmenisen vuotta kuntosalilla käymistä harrastanut mies, jonka harjoittelun 
tavoitteena on muokata vartalosta itselle mieluisampi, lihaksekkaampi. Treenaamista on 
motivoinut oman kehon tunteminen löysäksi, vaikkei ylipainoa ole ollutkaan. Leon mu-
kaan parempi fyysinen olemus on vaikuttanut myös yllättävän paljon arkeen; mieliala ja 
itsevarmuus ovat parempia kuin aiemmin. 
Leon treenaaminen on suurimman osan ajasta tavoitehakuista keskittyen tulosten nousu-
johtoisuuteen ja omien rajojen ylittämiseen. Harjoittelu tapahtuu yksin eikä Leo koe 
kaipaavansa treenikaveria. Harjoitteluun riittää hyvin motivaatiota, ja taukoja treeneistä 
tulee lähinnä sairastumisien takia. Leon mielestä treenaamisesta saadut tuntemukset 
ovat täysin sidoksissa treenin onnistumiseen; jos tekeminen ei jostain syystä onnistu, 
47 
 
niin mielen valtaa turhautuminen ja ärsytys. Parhaimpia hetkiä puolestaan on, kun ylit-
tää itsensä ja yltää ennätyssuorituksiin. Hyvin onnistuneessa treenissä keho väsyy ja 
hiki lentää, lihakset väsytetään loppuun saakka.  
Treenaaminen on vaikuttanut ruokailutottumuksiin oleellisesti. Leo tarkkailee syömänsä 
ravinnon makrojakaumaa ja syö arkena kurinalaisesti. Leon ruokavaliossa proteiinin 
määrä on suuri ja hiilihydraattien lähteinä hän suosii riisiä, kaurapuuroa ja täysjyvälei-
pää. Riittävän kalorimäärän turvaaminen ei Leosta ole aina mukavaa ja helppoa, vaan 
välillä hän joutuu syömään väkisin. Kurinalaisen arjen vastapainona Leo herkuttelee 
silloin tällöin, lähinnä viikonloppuisin. 
Kurinalainen elämä tuntuu Leosta mieluiselta eikä hän koe, että treenaaminen olisi pois 
muualta. Leo toteaa, että treenaaminen on vaikuttanut hänen sosiaalisiin suhteisiinsa 
vain positiivisesti, koska hän tuntee itsensä itsevarmemmaksi kuin ennen. Leo kuitenkin 
mainitsee, että tiedostaa harrastukseensa liittyvän jonkinlaisen pakkomielteisyyden. 
Omien sanojensa mukaan Leo kuitenkin näkee ”salihommiin höyrähtämisen” itselleen 
hyväksi, vaikka se jossain määrin ohjaileekin elämää. Hyvästä kunnosta on iloa, ja elä-
mä kokonaisuudessaan on terveellisempää kuin ennen.  
 
Oliver  
Oliverin kuntosaliharrastuksen taustalla on alusta alkaen vaikuttanut halu muokata omaa 
kehoa itselle mieluiseen suuntaan. Jo ennen teini-ikää alkanut kiinnostunut jatkui yli 20-
vuotiaaksi saakka Oliverin sanojen mukaan puuskittaisena. Välillä kiinnostusta oli 
enemmän ja välillä vähemmän, mutta teini-iän myötä ”innostuspuuskat” kuitenkin pi-
dentyivät. Täysi-ikäisyyden kynnyksellä kotona pääosin kehonpainoliikkeillä134 tapah-
tunut harjoittelu toi ulkopuolisilta palautetta miehistyneestä ulkonäöstä, joka tuntui Oli-
verista hyvältä.    
Muutos puuskittaisesta innostuksesta säännölliseen harjoitteluun tapahtui Oliverin mu-
kaan seurustelusuhteen kariutumisen myötä. Tällöin Oliver huomasi harjoittelun henki-
sen vaikutuksen; kova treeni vei hetkeksi mennessään niin masennuksen kuin itsesää-
linkin. Harjoittelu myös siirtyi kotoa kuntosalille. Nyt reilun kymmenen harrastusvuo-
                                                             
134 Kehonpainoliikkeillä tarkoitetaan lihaskuntoliikkeitä, joissa oma keho toimii vastuksena. Esimerkiksi 
leuanvetoja tai kyykkyjä voidaan tehdä vain oma keho vastuksena tai niissä voidaan käyttää lisäpainoja. 
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den aikana tiedot ja taidot ovat karttuneet, ja uuden oppimisesta sekä aiheeseen liittyvän 
kirjallisuuden lukemisesta on tullut osa harrastusta. 
Oliver treenaa kolmesti viikossa noin tunnin kerrallaan. Treenatessa tavoitteena on lähes 
aina lisätä painoja tai tehdä enemmän toistoja valituissa liikkeissä, jotka usein ovat koko 
kehoa kuormittavia moninivelliikkeitä135. Tämänhetkinen elämäntilanne mahdollistaa 
hyvin Oliverin treenaamisen, mutta aina muun elämän ja harrastuksen yhdistäminen ei 
ole sujunut ongelmitta. Oliver toteaa treenanneensa välillä suorituskeskeisesti, vaikka 
keho ja mieli olivat olleet lopussa. Jälkeenpäin hän näkee suorittamisen syyksi oman 
luonteensa: on ollut helpompaa mennä treenaamaan väsyneenä kuin jättää menemättä ja 
pohtia, että olinko vain turhan mukavuudenhaluinen. Osan kuormittumisesta Oliver 
tulkitsee johtuneen työkiireistä. Hän korostaa, että pelkällä salitreenillä hän ei olisi saa-
nut kehoaan ja mieltään niin väsyksiin. 
Oliver kokee harrastuksen olevan hänelle elämäntapa, joka on läsnä myös kuntosalin 
ulkopuolella. Ravitsemukseen harrastus vaikuttaa merkittävästi. Oliver punnitsee ruo-
kansa kuutena päivänä viikossa ja varmistaa näin olevansa joko maltillisilla plussa- tai 
miinuskaloreilla. Lauantaisin Oliver pitää vapaapäivän punnitsemisesta ja syö mitä ha-
luaa.  
Oliverin mielestä hänen kaltaiselleen yksinäiselle puurtajalle kuntosaliharrastus sopii 
hyvin eikä hänellä varsinaista treenikaveria olekaan lukuun ottamatta puolisoa, joka 
myös harrastaa treenaamista. Sosiaaliseen elämään harrastuksella on vaikutusta jonkin 
verran. Ystävä- ja kaveripiiri olisi Oliverin mukaan varmasti laajempi, jos saliharrastus 
oheistoimineen ei ratkaisisi ajankäyttöä ja tekemisiä. Oliver ei kuitenkaan pidä treenaa-
misen vaikutuksia sosiaaliseen elämäänsä kovin merkittävinä, koska hän kertoo aina 
viihtyneensä paremmin pienissä porukoissa tai yksin kuin isoissa joukoissa. 
 
 
 
                                                             
135 Moninivelliikkeissä kehon useampi lihas työskentelee yhdessä, esimerkiksi maastavedossa kuormit-
tuu niin jalkojen, keskikehon kuin käsienkin lihaksisto. Eristävät liikkeet ovat puolestaan edellisen vasta-
kohta; niissä työskentelee vain valittu lihas, esimerkiksi hauiskääntöä tehdessä vain hauiksen tulisi rasit-
tua. 
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Eetu  
Eetu on harrastanut kuntosalilla käymistä noin kolmen vuoden ajan tavoitteenaan lihak-
sikas olemus ja terveellinen elämäntapa. Treenaaminen on Eetusta mukavaa ja stressiä 
purkavaa toimintaa, jossa voi jatkuvasti kehittää itseään. Treenejä kertyy viisi viikossa. 
Treenaaminen on Eetulle sosiaalinen tapahtuma, koska yleensä hän treenaa yhdessä 
kavereidensa kanssa. Salikaverukset keskustelevat treenaamisesta paljon ja heillä on 
myös omaa yhteistä huumoria, jota ulkopuolisen on Eetun mielestä vaikea ymmärtää. 
Toisaalta Eetu kertoo, ettei yksin treenaaminenkaan ole hänelle ongelma. Silloin voi 
täysin vetäytyä omaan maailmansa ja haastaa itsensä painojen parissa.  
Itse treeni on päivän kohokohta, koska saa tehdä sitä mistä pitää ja saa todistaa itselleen, 
että on kehittynyt edellisestä kerrasta. Hyvään treeniin vaikuttaa Eetun mielestä useampi 
eri seikka. Ensinnäkin suunnitelmallisuus on osa harjoittelua, mutta sen lisäksi harjoitte-
luun vaikuttavat muun muassa kiireettömyys, stressittömyys ja oikein ajoitettu sekä 
koostettu ravinto. Lisäksi onnistuminen harjoittelussa synnyttää positiivisia tuntemuk-
sia, koska huomaa kehittyneensä ja pystyy viemään itsensä äärirajoille. 
Harrastus on vaikuttanut merkittävästi Eetun ruokailutottumuksiin. Hän kertoo noudat-
tavansa itse suunnittelemaansa ravinto-ohjelmaa, jonka avulla ruumiinpainon tulisi hie-
man laskea. Eetu kertoo itsekin ihmetelleensä, miten suuri vaikutus ravinnolla on kehon 
muokkaamisessa, ja toteaa saavansa hyvän mielen, mikäli kykenee noudattamaan ha-
luamaansa makrojakaumaa.  
Eetu toteaa, että kuntosaliharrastus on jonkin verran vaikuttanut hänen sosiaalisiin suh-
teisiinsa, koska hän saattaa esimerkiksi mennä ennemmin treenaamaan kuin tapaamaan 
kavereitaan. Ainut asia, jonka vuoksi Eetu suostuu harrastuksessaan joustamaan, on 
parisuhde. Eetun mielestä salilla käymisellä voi olla hyvinkin positiivinen vaikutus so-
siaaliseen elämään, koska salilla voi verkostoutua samanhenkisten ihmisten kanssa. Li-
säksi Eetu kertoo, että harrastus on vaikuttanut positiivisesti hänen itsetuntoonsa, mikä 
näkyy muun muassa hänen nykyisessä pukeutumistyylissään.  
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Veeti  
Veeti on harrastanut kuntosalilla käymistä noin kolmen vuoden ajan.  Saliharrastus sai 
alkunsa heikosta itsetunnosta ja lievistä masennusoireista. Veeti ajatteli, että mikäli hän 
pakottaa itsensä salille kolmesti viikossa, se saattaisi saada aikaan positiivisia muutoksia 
niin kehossa kuin mielessä. Myöhemmin treenaaminen ei enää ollut henkisen pahan 
olon purkamista vaan esimerkiksi paineiden nollaamista opiskelupäivän jälkeen. Sa-
maan aikaan harrastuksesta alkoi tulla myös systemaattisempaa ja ravitsemuksen merki-
tys alkoi kiinnostaa Veetiä. Vastaamisaikaan Veeti treenasi neljästi viikossa noin tunnin 
kerrallaan. Treenaamisen tavoitteena oli esteettisempi ulkonäkö eli lihaksikkaampi ja 
tiukempi ulkomuoto. Aggression purkaminen ei enää ollut treenaamisen päätavoite, 
mutta omien sanojensa mukaan Veeti kokee treenaamisen edelleen eräänlaisena katar-
siksena. 
Veetin harrastus on vaikuttanut hänen ruokailemiseen siten, että nykyään hän mieltää 
ruuan välineeksi esteettisemmän kehon tavoittelussa. Ruokailun säännöllisyys ja riittävä 
proteiinin saanti ovat hänelle tärkeitä. Yksin ollessaan Veeti kertoo olevansa tarkka 
syömisistään eikä hän päästä itseään tilanteeseen, jossa tuntisi nälkää, koska nälän tunne 
kertoo kehon olevan katabolisessa tilassa136. Veetin mielestä ravitsemus on iso osa tree-
naamista, mutta jos hän on esimerkiksi kaupungilla kavereiden kanssa, hän saattaa syö-
dä roskaruokaa siinä missä muutkin. Tällainen harvoin tapahtuva roskaruuan syöminen 
ei Veetin mielestä ole kokonaisuuden kannalta ratkaisevaa, koska pääsääntöisesti hän on 
tarkka ravitsemuksestaan. Oikeanlainen ravinto herättää Veetissä tuntemuksia asioiden 
eteenpäin viemisestä; keho on saanut tarvitsemansa ravinnon ja Veeti voi jatkaa muita 
tekemisiään.  
Veetin mielestä hänen harrastuksellaan on ehkä jonkin verran vaikutusta hänen sosiaali-
siin suhteisiinsa. Hänen on kuitenkin vaikea sanoa, onko harrastus itsessään syy siihen, 
ettei hän enää näe kavereitaan yhtä usein kuin aiemmin vai onko syy opiskelukiireissä ja 
heikossa rahatilanteessa. Veeti itse olettaa, että hänen kavereidensa mielestä saliharras-
tus on ”mennyt ylitse”. Tässä he hänen mielestään tekevät virhepäätelmän, koska muut-
kin asiat, kuten mainittu rahatilanne, vaikuttavat Veetin sosiaalisuuteen. Treenaamisen 
kautta Veeti ei ole saanut uusia kavereita, koska salilla hän ei ole kovinkaan sosiaalinen.  
                                                             
136 Katabolialla tarkoitetaan hajottavaa aineenvaihduntaa eli tilannetta, jossa elintoimintoihin energiaa 
otetaan lihaksista. Ks. Lääketieteen termit 1999, 247. 
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Veetistä tuntuu, että hänen saliharrastuksensa täyttää joitakin aukkoja hänen elämäs-
sään. Hän treenaa kovemmin ja syö sen mukaisesti silloin, kun hän kokee esimerkiksi 
yksinäisyyttä. Ollessaan alakuloinen Veeti suorittaa kaikki muut arjen askareet robotti-
maisesti, mutta treenaamisen hän mieltää tällöinkin innoittavaksi omaksi jutukseen. Hän 
olettaa, että vaikka hän esimerkiksi seurustelisi, treenaaminen tuskin jäisi pois hänen 
elämästään. Sen sijaan hän ei ehkä panostaisi siihen niin paljon, joten treenikerrat ehkä 
vähenisivät, ja ravitsemus ei olisi yhtä tarkkaa kuin nyt. Toisin sanoen tällöin treenaa-
minen olisi saavutetun fysiikan ylläpitoa, ei enää sen kehitystä tavoittelevaa.  
 
Aleksi  
Aleksi on käynyt kuntosalilla viiden vuoden ajan ja lisäksi hän on harrastanut brasilia-
laista jujutsua 2,5 vuotta. Alun perin kuntosaliharjoittelun tavoitteena oli painon pudot-
taminen, mutta nykyään harjoittelun tarkoitus on tukea jujutsussa menestymistä ja pa-
rantaa kehon voimatasoja. Aleksi treenaa kuntosalilla kolmesti viikossa tehden raskaita, 
koko kehoa kuormittavia moninivelliikkeitä. 
Aleksi kertoo, että vaikka hänen salitreeninsä eivät ensisijaisesti kohdistukaan kehon 
ulkomuotoon vaan voimakkuuteen, hänellä on tavoitteita myös lihasmassan osalta. 
Aleksi kysyykin, miksi hän ei muokkaisi kehoaan ja pyrkisi tyytyväisyyteen, koska viet-
tää kaiken aikansa kehossaan. Yleisesti ottaen treenaamisessa tavoitteet ovat Aleksista 
tärkeitä, koska niihin päästessään tietää saavuttaneensa jotain ja voi määrittää uudet 
tavoitteet. Aleksi toteaa, ettei koskaan voi olla valmis vaan aina voi kehittyä. 
Aleksin aloittaessa kuntosaliharrastustaan tavoitteena ollut painonpudotus vaikutti hä-
nen ruokailutottumuksiinsa. Nykyäänkin Aleksi kiinnittää huomiota ravinnon makroja-
kaumaan, mutta kertoo olevansa enemmän huolissaan kaloreiden alittumisesta kuin ylit-
tämisestä. Aleksi tavoittelee edelleen rasvaprosentin pienentämistä, joten kaloreiden 
ylittyminen hidastaa tavoitteen saavuttamista, mutta jos ruuan määrä jää liian pieneksi, 
harjoittelusta palautuminen voi häiriintyä. Aleksi kuvailee suhdettaan ruokaan toteamal-
la, että ruoka on ruokaa. Ruoka on polttoainetta, mutta hän pitää myös sen nauttimises-
ta. 
Sosiaaliseen elämään Aleksin harrastuksella on ollut positiivisia vaikutuksia, koska se 
on mahdollistanut uusien tuttavuuksien tapaamisen. Treenatessa Aleksi ei yleensä kiin-
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nitä huomiota muihin salilla olijoihin, mutta on myös sitä mieltä, että jos ympäristössä 
on kovaa ja motivoituneesti treenaavia henkilöitä, niin itsekin on vaikea olla epämoti-
voitunut. Treenikaveri on Aleksin mielestä siunaus, etenkin silloin jos tämä on yhtä 
vahva tai vahvempi kuin itse on. Tällöin yhdessä treenaaminen motivoi tekemään ko-
vempaa. Aleksi kertoo myös, että treenaaminen ja painon putoaminen ovat vaikuttaneet 
positiivisesti hänen itsetuntoonsa. 
 
Emma  
Emma kertoo harrastaneensa kuntosalilla käymistä aiemmin vaihtelevalla menestyksel-
lä, mutta noin vuoden ajan hän on käynyt kuntosalilla aktiivisesti. Treenaamassa Emma 
käy kolmesti viikossa, kunkin treenikerran kestäessä noin tunnin verran. Tavoitteena 
harrastuksessa on lihaksikkaampi keho ja kokonaisvaltainen hyvinvointi.  
Emma kertoo sairastuneensa yläkouluikäisenä syömishäiriöön, josta hän parani ennen 
lukion alkamista. Hän lisää, ettei syömishäiriöstä toivu koskaan täysin, mutta kuntosali-
harrastus on auttanut häntä pitämään syömishäiriön kurissa. Kertomansa mukaan Emma 
noudattaa nykyään ruokavaliota, joka mahdollistaa lihasmassan kehittymisen, mutta ei 
aiheuta hänelle vatsavaivoja, joista hän aiemmin kärsi. Ruokavalion noudattamisen suh-
teen Emma kertoo olevansa tarkka; hän sallii lisäyksen ruokamääriin vain vihannesten, 
hedelmien ja marjojen kohdalla, ja joskus hän saattaa napostella tavanomaista enemmän 
pähkinöitä. Emma toteaa, että ”salliminen” saattaa kuulostaa jyrkältä, mutta syömishäi-
riötaustan vuoksi hänellä on hyvä itsekuri eikä hän halua syödä suunniteltua enempää. 
Lisäksi Emma toteaa hyvin erottavansa oikean nälän tunteen mieliteoista. Kotona olles-
saan Emma punnitsee päivittäiset ruoka-annoksensa, mutta matkoilla annoskoot tulee 
arvioitua silmämääräisesti. Kotioloissa ylimääräisten hiilihydraattien syöminen saattaa 
aiheuttaa Emmalle huonon omantunnon, tällöin hän pyrkii seuraavina päivinä syömään 
tavalliseen tapaansa. 
Huono omatunto seuraa myös, jos suunnitellut ateriat jäävät jostain syystä turhan niu-
koiksi. Emma tiedostaa, että lihakset tarvitsevat ravintoa kasvaakseen ja siksi hän pyrkii 
pitämään huolta säännöllisestä ruokailusta. Ruokavalionsa Emma mieltää elämäntavak-
si, jota hän seuraa omasta halustaan eikä pakosta. Ruokailu ja ruuat, joita Emma syö, 
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aiheuttavat hänessä pääosin positiivisia tuntemuksia. Emma kertoo pitävänsä ruokavali-
onsa ruuista ja katsoo niiden sopivan hänelle hyvin. 
Treenitavoitteisiinsa Emma suhtautuu rennolla otteella. Lihaksikkaampi keho olisi Em-
masta mieleinen, etenkin käsien ja olkapäiden lihakset saisivat erottua. Emma kuitenkin 
toteaa olevansa realistinen ja tiedostaa, että treenaamisen tulisi olla paljon kovempaa, 
jos haluaisi parempia tuloksia. Hän on toki iloinen, mikäli huomaa kehitystä peilikuvas-
saan, mutta ennen kaikkea salitreenin tavoitteena on kokonaisvaltainen hyvinvointi. 
Treenatessa Emmalle on tärkeää, että treeni tuntuu oikeassa lihaksessa, eikä painoilla 
ole niinkään merkitystä. Hyvässä treenissä sarjat tulee tehtyä kunnolla, lihaksia polttaa 
ja hiki virtaa.  
Emmalle treenaaminen ei ole sosiaalinen tapahtuma, vaikka hän joskus käykin salilla 
yhdessä kaverinsa kanssa. Yksin treenaaminen on hänestä mukavampaa, koska silloin 
kykenee keskittymään paremmin. Emma kertoo, että hän ei koe treenaamisen vaikutta-
neen sosiaaliseen elämään muuten kuin positiivisesti; hän tuntee olevansa kaikin puolin 
hyvässä vedossa.  
 
 
 
4 Käytännöt ja kokemukset kuntosaliharrastuksessa  
 
Seuraavissa luvuissa neljästä kuuteen tarkastellaan kuntosaliharrastusta luvussa kaksi 
esitellyllä tavalla. Saatua aineistoa eritellään ulottuvuuksittain siinä laajuudessa kuin ne 
tulevat aineistossa esille. Erittelyn tarkoituksena on kuvata kuntosaliharrastusta koko-
naisuudessaan siten kuin harrastajat itse sen mieltävät, ja nostaa esille siihen kuuluvia 
asioita.  
Luvussa neljä kiinnostus kohdistuu erityisesti harrastajien toimitapoihin, käytäntöihin, 
joita he noudattavat. Huomio kiinnittyy sekä eroihin että yhtäläisyyksiin. Lisäksi esille 
nousevat noudatettujen tapojen yhteydessä koetut tunteet ja kokemukset. Selkeyden 
vuoksi aihepiiri on jaoteltu kahteen alalukuun. Ensimmäinen alaluku keskittyy kuntosa-
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lilla tapahtuvaan harjoitteluun ja toisessa alaluvussa tarkastellaan harrastajien ravintotot-
tumuksia.  
 
4.1 Itsensä haastajat 
 
Harrastajien varsinaiseen kuntosaliharjoitteluun vaikuttivat henkilökohtaiset tavoitteet, 
jotka puolestaan vaikuttivat siihen, millaista harjoitusohjelmaa he noudattivat. Tavoit-
teet näin ollen määrittelivät sen, miten usein kuntosalilla käytiin ja mitä siellä tehtiin. 
Harrastajien harjoittelumäärät vaihtelivat; vähiten treenaavat kävivät kuntosalilla kol-
mesti viikossa, eniten harjoitteleva treenasi painoilla jopa kahdeksan kertaa viikossa.  
 
Harjoittelen 6-8 kertaa viikossa, n. tunnin kerrallaan. Yksi päivä viikossa on lepo-
päivä ja kahtena päivänä viikossa saatan tehdä kaksi treeniä, mikäli kroppa on palau-
tunut riittävästi. Aerobista harjoittelua en tee lainkaan, vaan kaiken treenin teen pai-
noilla. (Onni) 
 
On siis ilmeistä, että harrastajien harjoittelutavat poikkesivat toisistaan melko lailla jo 
pelkästään siksi, että kuntosalilla vietetty aika vaihteli.  Kaikkien harrastajien harjoittelu 
kuitenkin keskittyi kuntosalille. Ainoastaan kaksi harrastajaa mainitsi tekevänsä muita 
harjoitteita kuntosalin ulkopuolella, ja lisäksi muutama harjoitteli jonkin verran myös 
kotona käsipainoilla ja kehonpainoliikkeillä. Oliver oli harrastajista ainut, joka kertoi 
aloittaneensa harrastuksen alun perin kotona levytangon ja kehonpainoliikkeiden avulla. 
Myöhemmin hän siirtyi harjoittelemaan kuntosalille, koska katsoi kehittymisen mahdol-
listuvan siellä paremmin.  
Kuntosalilla tapahtuva harjoittelu oli salielämäkertojen mukaan etukäteen suunniteltua, 
joten harjoituskerran sisältö oli tiedossa jo astuttaessa sisään salin ovesta. Kuntosalille 
ei menty puuhastelemaan niitä näitä, vaan noudatettu treenijako ja treeniohjelma saneli-
vat harjoittelun sisällön. Harjoittelua kuvattiin vastauksissa pääosin systemaattiseksi 
toiminnaksi; se koostui tietyistä liikkeistä, joissa suoritettiin tietty määrä sarjoja ja tois-
toja. Lisäksi huomioitiin sarjojen välissä pidettyjen taukojen pituus. Suunnitelmien nou-
dattaminen harjoittelussa oli kertomusten mukaan tärkeää, koska se nähtiin keinoksi 
harjoitella onnistuneesti. 
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Varsinaisen harjoittelusisällön suunnitelmallisuuden ohella treenaamisen onnistumiseen 
vaikutti ravitsemus. Esimerkiksi Emma kertoi harjoittelevansa mieluiten aamulla, joten 
hänen täytyi huomioida, että aamupala oli ehtinyt sulaa ennen kuntosalille menoa. Eetu 
puolestaan totesi, että yksi osa onnistunutta harjoittelukertaa oli ”oikein syöty ruoka 
päivän aikana”, mutta täydellinen treenikerta oli monen tekijän summa: 
 
Täydellisen treenistä tekee: oikein syöty ruoka päivän aikana, kiireettömyys, vir-
keys, hyvä musiikki, stressittömyys. Myös miten treeni kulkee; kun painot tuntuvat 
kevyiltä, parantaa se mieltä entisestään ja tuntee että on kehittynyt viime kerrasta, ja 
voi vetää itsensä äärirajoille. Lihasten turpoaminen on suuri ilo treenin aikana! (Ee-
tu) 
 
Edellä mainittujen treenaamisen onnistumiseen vaikuttavien seikkojen lisäksi myös 
keskittyminen mainittiin salielämäkerroissa toistuvasti. Pääosin se nousi tärkeänä teki-
jänä esille treenin aikana. Harjoittelussa ei ollut kyse vain siitä, että kuntosalilla ollessa 
noudatettiin harjoitusohjelmassa mainittuja liikkeitä, sarjoja ja toistoja, vaan myös aja-
tusten tuli olla treenattavassa lihaksessa.137 Kuntosalitreenin aikana tuli siis keskittyä 
varsinaiseen tekemiseen, jotta saatiin tuntuma harjoitettavaan lihakseen: 
 
Välillä tuntuu, että en saa mitään liikettä tuntumaan oikeassa lihaksessa. Tällaisen 
treenin jälkeen ärsyttää, mutta tiedän että syy on todennäköisesti väsymyksessä ja 
siinä etten keskittynyt tarpeeksi. Näin kävi esimerkisi torstaina, mutta perjantaina 
treeni kulki taas kuin unelma. Omasta päästä on kiinni paljon (keskittyminen). 
(Emma) 
Parhain mahdollinen sarja ajattelun kannalta on se, kun on mielellään hommassa 
mukana alusta asti, käy läpi samalla pienet ja suuret tekniikka merkit ja toistaa niitä 
aina joka toiston kohdalla. (Aleksi) 
 
 
Harjoittelun aikaisen keskittymisen ohella esille tuli myös keskittyminen ennen harjoit-
telua eli asennoituminen tulevaan koitokseen. 
Mulle on se "henkinen latautuminen" aika tärkeää, ja jos olen päättänyt että menen 
esim. klo 14 salille niin haluan myös mennä siihen aikaan. Esimerkiksi tyttöystävää-
ni se ärsyttää mut sellainen minä vain olen. (Onni) 
 
                                                             
137 Vrt. luku 2.3, Rituaalit, kokemukset ja tunteet. 
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Treenatessa oli tärkeää suoriutua edelliskertaa paremmin eli havaita kehittyvänsä. Käy-
tännössä tämä tarkoitti enemmistön kohdalla edelliskertaa isompia painoja tai painojen 
pysyessä ennallaan useampia toistoja. Muista salielämäkerran kirjoittajista poiketen 
Emma kertoi harjoittelunsa ensisijaiseksi tavoitteeksi lihastuntuman, ja hän myös totesi, 
ettei painojen määrällä ollut hänelle suurta merkitystä. Muutkin harrastajat korostivat 
lihastuntuman tärkeyttä, mutta he eivät maininneet sitä harjoittelunsa tavoitteena. Ää-
rimmillään lihastuntuma oli niin sanotun pumpin aikana, jonka kiteyttäen voidaan sanoa 
tarkoittavan tilannetta, jossa harjoitettava lihas paisuu täyttyen ravintoaineista.138  Onni 
kuvaili pumppia onnistuneen treenikerran sivutuotteeksi, tilanteeksi, jossa lihas ”tuntuu 
ilmapallolta, joka on puhkeamassa”. Tunne lihaksessa saattoi siis olla lähellä kipuakin, 
mutta positiivisessa mielessä. 
 
Keho kyllä väsyy ja hiki lentää, itse suorituksen aikana tunne voi olla lähellä kipua-
kin mutta "terveellä tavalla". Se tunne kun saa väsytettyä lihaksen loppuun asti. 
(Leo) 
Hyvästä pumpista tietää että treeni mennyt perille kohdelihakseen, lihas tuntuu ole-
van kokonaan tukossa ja itse pidän tunteesta, enkä kyllä tiedä kuka siitä ei pitäisi. 
(Eetu) 
 
Kehon väsyminen treenatessa ja mahdollisesti lihaksistossa tuntuva ”terve kipu” kuu-
luivat harrastajien mukaan kuntosaliharjoitteluun. Ne kytkeytyivät ajatukseen itsensä 
ylittämisestä eli oman mukavuusalueen ulkopuolelle menemisestä. Eetun mukaan har-
joittelukerrat poikkesivat toisistaan; välillä treenaaminen tuntui tavallaan kevyeltä, 
vaikka se olikin rankkaa, mutta joskus väsyi helpommin ja silloin piti keskittyä ”pus-
kemaan” sarjat lävitse. Tämä treenin aikana tapahtuva itsensä pakottaminen ja ylittämi-
nen palkitsivat treenaamisen jälkeen. Toisin sanoen palkintona epämukavuudesta har-
joittelun aikana oli sen jälkeen koittava hyvä olo ja onnistumisen tunne. 
Treenaajien teksteistä ilmeni, ettei heiltä puuttunut motivaatiota harjoitella. Jos harjoit-
teluun tuli tauko, syy oli muualla kuin siinä, ettei salilla käyminen olisi huvittanut. Onni 
esimerkiksi kertoi lepäävänsä, mikäli kehossa oli havaittavissa ylikunnon oireita. Leo 
puolestaan totesi, ettei treenaamattomuus tuntunut hyvältä, vaan olo oli vetelä ja nuh-
                                                             
138 Kinnunen puhuu kehonrakentajien pumppausrituaalista, jossa toistoja tehdään vaikka lihas tuntuisi 
palavan (polton tunne). Ks. tarkemmin Kinnunen 2001, 114−116. Nykyään salikielessä käytetty termi 
pumppi näyttäisi tarkoittavan tehtyjen toistojen tuotosta eli tilannetta, jossa lihas on pumppauksen 
myötä paisunut. 
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ruinen; pidempiä taukoja harjoitteluun tuli lähinnä sairastumisen takia. Oliver kertoi 
sisällyttäneensä harjoitusohjelmaansa keveämpiä viikkoja tai keveämpiä treenikertoja, 
joiden tarkoituksena on palauttaa kehoa. 
Muutama harrastaja mainitsi treenaamisen olevan myös keino purkaa stressiä. Harjoitte-
lu ja siihen keskittyminen veivät muut asiat pois mielestä ja ”salilta lähdettäessä olo on 
kuin uudesti syntyny”, kuten Elias asian ilmaisi. Leon ajatukset olivat samansuuntaiset 
hänen todetessaan yhdeksi kuntosaliharrastuksen hienoudeksi muiden mielessä pyöri-
vien asioiden katoamisen ainakin harjoittelun ajaksi. Toisaalta murheista saatettiin ha-
kea myös voimaa kuntosaliharjoitteluun tai ne saattoivat olla alun perin syy kuntosali-
harrastuksen aloittamiseen: 
 
Säälin itseäni ja ajattelin, että minun aikani ei ole tärkeää missään ja voin samantien 
pakottaa itseni salille sen kolme kertaa viikossa ja toivoa, että se saa aikaa jotain 
muutosta mielentilassani sekä treenin jälkeisen euforisen fiiliksen muodossa että pa-
remman itsetunnon muodossa, kunhan kroppa kehittyy. (Veeti) 
Epäonnistumista seurusteluelämässä käytin  - jälkeenpäin katsottuna aika hölmöllä 
tavalla - myös psyykkisenä moottorina voimailussa: "mikäli saan vielä tämän tois-
ton, niin en epäonnistu näin enää koskaan". (Oliver) 
 
Vaikka kuntosalilta saatettiin hakea helpotusta psyykkiseen pahoinvointiin, itse harjoit-
telua pidettiin positiivisena asiana. Treenaaminen oli kaikin puolin kivaa ja omaa kehit-
tymistä oli mukava seurata. Treenatessa oli mukava haastaa itseä, käydä omilla äärira-
joillaan ja ylittää niitä. Mikäli treenaaminen tapahtui yhdessä kaverin kanssa, se mah-
dollisti hyvin itsensä haastamisen esimerkiksi erikoistekniikoiden, kuten pakkotoistojen, 
avulla. Toisaalta treenikaverin läsnäolo saattoi tuoda tilanteeseen leikkimielistä kilpai-
luhenkisyyttä ja sitä kautta itsensä haastamista parempaan suoritukseen. Osa harrastajis-
ta kertoi, että joskus harjoittelu aiheutti turhautumista ja ärsytystä, jos se ei jostain syys-
tä niin sanotusti kulkenut. Kuitenkaan tällaisiin negatiivisiin tunnetiloihin ei heidän mu-
kaansa takerruttu sen erityisemmin, vaan ajatukset käännettiin kohden seuraavaa harjoit-
telukertaa ja siinä onnistumista. Muutamat harrastajat myös mainitsivat, etteivät heidän 
tunnetilansa liittyneet yksittäisten saliharjoittelukertojen onnistumiseen, vaan treenaa-
minen sai aina hyvälle tuulelle. 
Kahden harrastajan kohdalla treenaamiseen oli aiemmin sisältynyt myös negatiivisia 
tunnetiloja, jotka eivät liittyneet itse harjoittelun onnistumisen. Veetin kohdalla harjoit-
telu oli ollut yksinäisyyden pakoilua, keino päästä pois kotoa ja neljän seinän sisältä. 
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Hän oli kokenut helpommaksi jatkuvan treenaamisen väsyneenäkin kuin kotona yksi-
näisenä oleilun. Oliver puolestaan kertoi jääneensä koukkuun suorittamiseen; hänen oli 
ollut helpompi mennä treenaamaan väsyneenä, itsensä pakottaen kuin kuunnella oman-
tunnon soimaamista siitä, että salikerta jäi väliin. Oliver kuitenkin korosti, että kova 
treenaaminen ei yksin ollut syy siihen, että ”keho ja mieli ovat olleet aivan lopussa”, 
vaan siihen johtivat monet samanaikaiset asiat, kuten rankka työ ja ongelmat sosiaali-
sessa elämässä. 
Kokonaisuudessaan harjoittelu näytti olevan harrastajille itsen fyysistä ja psyykkistä 
haastamista, jolla oli positiivinen vaikutus niin fyysiseen kuin psyykkiseen hyvinvoin-
tiin. Onnistuneessa harjoituskerrassa keskittyminen oli kohdistunut omaan kehoon ja 
harjoitettaviin lihaksiin. Harjoitusliikkeet, sarja ja toistot olivat etukäteen tiedossa, ja 
itse harjoittelu oli niiden keskittynyttä toteuttamista.139 Pääsääntöisesti positiivinen ki-
vuntunne tai polttelu treenattavassa lihaksessa ja harjoittelun jälkeinen kokonaisvaltai-
nen harjoitettujen lihasten väsyminen koettiin asiaan kuuluvaksi. Edellä mainitut tunte-
mukset kytkeytyivät harjoituskertojen tavoitteeseen eli aiempaa parempaan suorituk-
seen. Treenatessa tuli olla parempi kuin edellisellä kerralla, vaikka väsyttäisi tai tuntuisi, 
että lihakset räjähtävät. Lihaksien kiusaaminen kääntyi euforiaksi treenin jälkeen, koska 
tehty työ synnytti kokemuksen edistymisestä eli vei lähemmäs tavoitteita. 
 
 
4.2 Oikea ruoka, parempi mieli 
 
Harrastajien käsitykset oikeanlaisesta ravitsemuksesta konkretisoituivat päivittäin ruo-
kailun yhteydessä. Ruokailu tapahtui säännöllisesti ja mielellään harrastajan noudatta-
man makrojakauman mukaisesti; treenaajat söivät keskimäärin 5−6 kertaa päivässä, 
noin 3−5 tunnin välein. Ruokailun aikatauluttamiseen vaikutti keskeisesti treenaamisen 
ajankohta; ruuan tuli ehtiä sulaa ennen harjoittelua ja energiaa tuli olla riittävästi. Var-
muus noudatetuista kalorimääristä ja makrojakauman toteutumisesta oli mahdollista 
saada selville esimerkiksi punnitsemalla ruoka-aineet, kuten Oliver ja Emma kertoivat 
                                                             
139 Vrt. luku 2.3, Rituaalit, kokemukset ja tunteet.  
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tekevänsä.  Joillekin treenaajille ruokailu aikataulutettuna ja makrojakauman mukaisesti 
toteutettuna saattoi tuottaa myös ongelmia, koska tarjolla olleen ruuan koostumus ei 
aina ollut toivotun mukainen. Osa harrastajista kertoikin suosivansa itse valmistettua 
ruokaa, joka koostui ruokavalioon sopivista raaka-aineista.  
 
Tykkään tehdä itse omat ruokani ja ensi lukuvuonna en aio maksaa kouluruoasta, 
vaan teen itse kaiken. Kuten aiemmin kerroin, jos olen syönyt ruokaohjelmani mu-
kaan, parantaa se mielialaani paljon. Suoraan sanoen yleensä juuri kouluruokailun 
jälkeen alkaa vituttaa, kun ei saa syötyä makroja oikeissa suhteissa eikä oikeista läh-
teistä. (Eetu) 
En myöskään syö mielelläni yliopistolla, sillä tarjolla ei yleensä ole sellaista ruokaa 
jota pidän hyvänä eli tarjolla ei ole esimerkiksi erikseen proteeinia (puhdasta, ilman 
marinadeja tms) ja salaattia, vaan täytyy ottaa esimerkiksi kastiketta, jossa ka-
naa/quornia/tms ja erikseen salaattia. (Emma) 
 
Ruokailu oli muodostunut vakaaksi: säännöllisin väliajoin makrojakauman mukaista 
ravintoa, mielellään ilman poikkeuksia. Ruokailu ei näyttänyt olevan spontaania nälän-
tunteeseen vastaamista vaan enemmänkin sääntöjen noudattamista. Varsinainen nälän-
tunne saatettiin myös mieltää huonoksi asiaksi. Veeti kertoi pyrkivänsä ruokailemaan 
niin, ettei tuntenut nälkää, koska nälkä merkitsi hänelle katabolista tilaa. 
Edellä kuvatun kaltainen säännönmukaisuus kytkeytyi myös harrastajien herkutteluun. 
Selkeimmillään se ilmeni ennalta päätettyjen herkkupäivien viettämisenä tai ”cheatmea-
lin” eli herkutteluaterian nauttimisena. Myös ne harrastajat, jotka kertoivat herkuttele-
vansa vain kyläillessään tai matkoilla ollessaan, asettivat herkuttelun tällä tavoin eril-
liseksi tapahtumaksi, joka ei kuulunut heidän normaaliin elämäänsä. Täten herkuttelun 
osalta voidaan havaita sama spontaanisuuden puute kuin arkiruokailussakin; herkkuja ei 
syöty mieliteon iskiessä vaan suunnitelman mukaan. 
Ravinto herätti vaihtelevia tuntemuksia harrastajien keskuudessa. Aleksi kertoi, että 
ruoka oli hänelle lähinnä ”polttoainetta”, energianlähde keholle, mutta hän myös mainit-
si nauttivansa hyvästä ruuasta ja söi mielellään suuria annoksia. Veetin ajatuksista oli 
samoin havaittavissa käsitys ravinnosta ikään kuin polttoaineena: 
 
Ruokaillessani koen vieneeni jtn asiaa hieman eteenpäin, kun olen syönyt hyvin. Ts. 
olen saanut siitä kroppani/pääni tarvitsemat ravinnot ja pystyn jatkamaan muita tou-
huja. Minulla onkin hyvin pragmaattinen lähestymistapa ruokaan ja syön usein no-
peasti. (Veeti) 
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Onni ja Leo kertoivat, että välillä riittävän kalorimäärän turvaamiseksi ruokaa oli pakko 
syödä enemmän kuin jaksoi eikä syöminen tällöin ollut nautinnollista. Leo totesikin, 
että hänelle dieettijaksot olivat helpompia; ei tarvinnut syödä niin paljon, ja olo oli pir-
teämpi. 
 
Se plussilla olo on aika vaikeaa enkä tahdo pystyä siihen kovin pitkään, vaikka li-
haskasvun kannalta sitä pitäisi sietääkin. Ja se sietäminen on sitä kun väkisinkin 
kroppaan kertyy muutakin kuin lihasta. En tykkää yhtään siitä kun huomaan että ke-
hoon alkaa kertyä rasvaa. Miinuksilla olo on paljon mielekkäämpää, olo tuntuu 
semmoiselta "fitiltä" ja raikkaalta. Tuntuu että vaatteet istuu niinkuin pitääkin ja pu-
ristavat oikeasta paikasta. Mitään suurempaa ponnistelua tai kieltäytymistä miinus-
kaloreilla olo ei vaadi. (Leo) 
 
Oliverin näkemys dieettijaksosta oli päinvastainen; hänen mukaansa nälässä oleminen 
oli kärsimystä. Harrastajat kuitenkin katsoivat niin nälän kuin väkisin syömisenkin asi-
aan kuuluvaksi, koska tavoitteiden eteen tuli tehdä töitä.140 Toisin sanoen kärsimys sai 
kumpaisessakin tapauksessa positiivisen leiman. 
 
Kokonaisuudessaan tavoitteellinen harrastaminen ja sen mukainen ruokaileminen miel-
lettiin harrastajien keskuudessa myönteiseksi asiaksi; olo oli pirteämpi ja terveempi, ja 
keho näytti ja tuntui paremmalta. Terveellisten elämäntapojen oletettiin myös vaikutta-
van kehoon positiivisesti niin nyt kuin tulevaisuudessa. Onnistunut ravitsemus toi mu-
kanaan sekä fyysisen että psyykkisen hyvinvoinnin. Vastaavasti ravitsemuksen epäon-
nistuessa koettiin negatiivisia tuntemuksia; keho ei esimerkiksi laitoskeittiön ruuista 
saanut sellaista ravintoa kuin piti, ja se ärsytti. Joidenkin harrastajien kohdalla myös 
herkuttelu laukaisi negatiivisia tuntemuksia, herkuttelun herättämän ”morkkiksen”, ku-
ten Eetu asian ilmaisi. Leo totesi Eetun tavoin tuntevansa joskus katumusta ja mielsi sen 
johtuvan tehdyn työn hukkaan menemisestä herkuteltaessa: 
 
Vaikka aikapaljon huomiota ruokailuun joutuu kiinnittämään, en koe sitä rasittavak-
si. Pystyn kyllä lipsumaan noista raameista varsinkin viikonloppuna. Kääntöpuolena 
on kyllä se että joskus epäterveellisesti vietetyn viikonlopun jäljiltä saattaa tuntua 
hetken aikaa pientä katumusta, ikäänkuin salilla vietetty aika olisi mennyt osittain 
hukkaan. (Leo) 
 
Herkuttelu saatettiin kokea palkintona tai se miellettiin keinoksi kurinalaisuuteen. Oli-
ver katsoi, että herkuttelu merkitsi hänelle molempia, kun hän yhtenä päivänä viikossa 
söi mielensä mukaan ilman, että punnitsi ruokiaan. ”Vapaa syöminen” oli palkinto siitä, 
että edeltäneen viikon ravitsemus oli kokonaisuudessaan onnistunut. Samalla se oli kei-
no motivoitua seuraavaan viikkoon. Oliver myös totesi, että hän mielsi muina kuin her-
                                                             
140 Vrt. luku 2.3, Rituaalit, kokemukset ja tunteet.  
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kuttelupäivinä tapahtuvan ruuan punnitsemisen positiiviseksi tavaksi, koska tällöin hän 
tiesi aterioidensa koostumuksen eikä lihonut, kuten oli käynyt ilman punnitsemista. Li-
säksi rutinoitunut ruokailu tuotti Oliverille hyvän omantunnon. 
 
Sekä harrastajien kuvaamassa ravitsemuksen toteuttamisessa että siihen sisältyvässä 
tunnekirjossa oli havaittavissa yhtäläisyyksiä harrastajien kesken. Suurin osa käytän-
nöistä ja niiden tuottamista kokemuksista näytti olevan hyvin arkisia ja usein toistuvia; 
rutinoitunut arki onnistuneine ruokailuineen aiheutti positiivisia tuntemuksia. Vastaa-
vasti negatiivisia tunteita koettiin silloin, kun ravitsemus ei toteutunut halutulla tavalla 
eli pääsääntöisesti tilanteissa, joissa ravinnon koostumus tai ajoitus oli väärä. Positiivi-
sia ja negatiivisia tuntemuksia liitettiin myös herkkuhetkiin. Mikäli oikeanlainen ravinto 
herätti negatiivisia tuntemuksia, kuten esimerkiksi dieetillä nälästä kärsimistä, se selitet-
tiin tavoitteiden avulla positiiviseksi tai asiaan kuuluvaksi. Kärsimys oli oikein, koska 
ilman sitä ei päästy tavoitteeseen. 
 
Yhteistä vastaajille oli se, että ravitsemus, keho ja tunteet kytkeytyivät toisiinsa. Mikäli 
ravitsemus oli oikeanlaista, sen oletettiin vaikuttavan kehoon positiivisesti. Tällöin tun-
temuksetkin olivat positiivisia ja negatiivisetkin tuntemukset selitettiin positiivisiksi. 
Vastaavasti, jos ravitsemus ei ollut oikeaoppista, sen oletettiin vaikuttavan kehoon ne-
gatiivisesti, ja tällöin koetut tunteetkin olivat negatiivisia. Tavallisesta ruokailemisesta 
poikkeava herkuttelu saatettiin kuitenkin tulkita toisin. Herkuttelu selitettiin positii-
viseksi, koska se oli keino ylläpitää kurinalaista ravitsemusta muina aikoina.  
 
 
 
5 Kehon käyttöohjeet 
 
Tässä luvussa tarkastellaan kuntosaliharrastusta yleisesti ohjaavia sääntöjä sellaisina 
kuin niitä salielämäkerroissa tuodaan esille. Lisäksi huomio kiinnitetään aineellisiin 
seikkoihin. Millaista on esimerkiksi oikeanlainen tai vääränlainen ravinto? Mitä kunto-
salilla tulee tehdä, miksi ja millä välineillä? Aineellisten seikkojen tarkastelussa on 
huomioitava, etteivät ne ole kytköksissä pelkästään sääntöihin vaan yleisesti ottaen il-
miöiden aineellinen muoto ilmentää muiden ulottuvuuksien ei-aineellisia sisältöjä. Täs-
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sä luvussa esille nousevat, kuntosaliharrastajien kertomuksissa havaitut aineelliset piir-
teet ovat siis mahdollisen spesifin maailmankuvan konkreettinen ulkoasu. 
Kuntosaliharrastuksen aineellinen puoli tuodaan tässä yhteydessä esille siitä syystä, että 
valtaosa harrastajien noudattamista säännöistä on tavalla tai toisella kytköksissä aineel-
lisiin seikkoihin. Mikäli kytkös ei olisi näin tiivis, aineellinen olemus olisi mielekästä 
tuoda esille vasta muiden ulottuvuuksien tarkastelun jälkeen. Näin toimittaessa nouda-
tettujen sääntöjen merkitys jäisi kuitenkin irralliseksi, koska niiden vuorovaikutus ai-
neellisen ulottuvuuden kanssa ei tulisi selkeästi esille. 
Säädöksellistä ja aineellista ulottuvuutta tarkastellaan seuraavissa alaluvuissa selkeyden 
vuoksi hieman jaotellen. Ensinnä tarkastellaan konkreettisen kuntosaliharjoittelun sää-
döksiä ja sen aineellisia puolia, ja toinen alaluku keskittyy samoihin asioihin ravitse-
muksen osalta.    
 
 
5.1 Sääntöjen mukaisesti, omaa kehoa kuunnellen 
 
Kuntosaliharrastuksen aineellinen ulottuvuus ilmenee selkeimmin kuntosalien olemas-
saolona ja siellä olevien erilaisten varusteiden ja välineiden muodossa. Kuntosalit ovat 
täynnä erilaisia laitteita ja vapaita painoja, joiden avulla kehon muokkaamiseen keskity-
tään.141 Kuntosalien tärkeys harrastajille ilmeni salielämäkerroissa siten, että kaikki har-
rastajat kävivät kuntosaleilla eivätkä he juuri kuntoilleet kotona. Kuntosalilla treenates-
saan noin puolet harrastajista kertoi suosivansa vapailla painoilla tehtäviä liikkeitä, ku-
ten penkkipunnerrusta ja maastavetoa. Kokonaisuudessaan kertomuksista ei kuitenkaan 
ollut havaittavissa tiettyjen treenitapojen, harjoitusliikkeiden tai välineiden ylivertai-
suutta suhteessa muihin.142 Harrastajien treenityyliä näyttäisi kuvaamaan parhaiten ter-
mi monipuolisuus: treenatessa liikekavalkadi koostui koko kehoa kuormittavista mo-
ninivelliikkeistä aina spesifeihin eristäviin liikkeisiin. Käytettyjä liikkeitä ja välineitä 
keskeisemmäksi salielämäkerroissa nousi lihastuntuma. Lihastuntuman tavoittelu kun-
                                                             
141 Vrt. luku 2.3, Säädöksellinen ja materiaalinen ulottuvuus. 
142 Kehonrakennuksessa vapailla painoilla suoritettavat perusliikkeet ovat Kinnusen mukaan arvoste-
tuimpia. Ks. tarkemmin Kinnunen 2000, 114. 
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tosaliharjoittelussa tapahtuu kuitenkin liikkeiden ja välineiden avulla, joten ne ovat 
merkittävä osa harjoittelua. Ne ovat keino tuntea omat lihakset. 
Kuntosalin ja sen irtaimiston lisäksi kuntosaliharjoittelussa ilmeni myös muita aineelli-
sia seikkoja. Yhtenä tällaisena voidaan pitää erilaisia lisäravinteita. Useimmin käytetty-
nä lisäravinteena mainittiin palautusjuoma143, jota nautittiin harjoittelun jälkeen. Sen 
tarkoituksena on auttaa lihaksiston kehittymistä ja palautumista harjoittelusta. Muista 
harrastajista poiketen Eetu kertoi suosivansa lisäravinteiden käyttöä koko harjoittelun 
ympärillä: ennen harjoittelua, sen aikana ja jälkeen. Hänen mukaansa kyse oli eräänlai-
sesta salikultista:   
Myös eräänlainen salikultti on olemassa, ennen salia juodaan pre-workout drinkki 
joka sis[ä]ltää piristeitä ja saa draivin päälle, salilla ehkä juodaan pullosta eri makui-
sia intra juomia, jotka sisältävät vapaita aminohappoja, ja heti treenin päätteeksi pa-
lautusjuoma joka koostuu ainakin proteiinista. (Eetu) 
 
Eetun mielestä osa ihmisistä ei ymmärrä erilaisten juomien käyttämistä ja pitää niitä 
turhina, mutta hänen mukaansa treenaamisen yhteydessä nautittavat juomat auttavat 
jaksamaan paremmin. Lisäksi ne vaikuttavat psyykkisesti harjoitteluun, koska Eetun 
mukaan ”juomien placebo vaikutus saa innostumaan entisestään”. 
Salikultin lisäksi Eetun mielestä oli olemassa myös salityyli. Salilla näki Eetun mukaan 
monenlaista pukeutumista, mutta hän myös totesi, että ”salin isoimmat käyttävät huppa-
ria, kireässä kunnossa olevat hihattomia”. Eetun mielestä pukeutumista saattoi ylei-
semmin kuvailla tyyliksi, joka toi hyvin lihaksia esiin, ja sitä suosittiin myös vapaa-
ajalla kuntosalin ulkopuolella. Vaatetusta pohti myös Aleksi, mutta hänen mukaansa 
kyse ei ollut lihaksien esille tuomisesta, vaan pukeutumiseen vaikutti se, mitä kuntosa-
lilla oltiin tekemässä. Aleksi peitti kehostaan treenattavat kohdat, jotta ne pysyivät läm-
piminä: 
Jos teen maastavetoja tai kyykkyjä, niin ylläni on pitkät collarit ja t-paita, koska jalat 
lämpenevät ja pysyvät lämpimänä helpommin. Jos teen penkkipunnerrusta tai pysty-
punnerrusta, niin päällä on huppari ja sen alla t-paita ja näinä päivinä ehkä pidän 
shortseja, sama syy hupparilla kuin pitkillä collareilla. (Aleksi) 
 
                                                             
143 Palautusjuoma on treenaamisen jälkeen nautittava juoma, joka sisältää yleensä sekä proteiineja että 
hiilihydraatteja. Juoman tarkoitus on ravita lihaksia ja aloittaa kehon palautuminen harjoittelun jälkeen. 
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Aleksin käsitys pukeutumisesta oli oikeastaan päinvastainen kuin Eetun. Aleksi pohti 
pukeutumista hyötynäkökulmasta, kun taas Eetun mukaan kyse oli enemmän lihaksiston 
näyttämisestä eli esille tuovasta tyylistä. Vastakkaisuus ilmeni myös konkreettisesti ke-
hon peittämisenä ja paljastamisena. Kummassakin tapauksessa oli kuitenkin kyse vaate-
tuksen ja kehon suhteesta; vaatetus määrittyi kehon mukaan.  
Kuntosaliharjoittelua ohjeistavat säännöt näyttävät kokonaisuudessaan olevan melko 
hajanaisia. Salielämäkerroista ei nouse esille oikeaa harjoittelumäärää, parhaita harjoit-
teluliikkeitä tai välineitä. Sen sijaan jokainen harrastaja näytti tekevän niin kuin par-
haaksi näki, joten itsensä kuuntelu voidaan tulkita ensimmäiseksi harjoittelun säännöksi. 
On kuitenkin huomattava, että silti kukaan harrastajista ei kertonut menevänsä salille 
puuhastelemaan, vaan ajatus siitä, mitä salilla tehdään, oli jokaisella selkeä.144 Toisena 
kuntosaliharjoittelun sääntönä voidaan täten nähdä toiminnan säännönmukaisuus, sys-
temaattisuus. Kuntosalilla ei käydä silloin kun huvittaa ja tehdä sitä mitä huvittaa, vaan 
harjoittelua ohjaa kuntosaliohjelma, jota myös noudatetaan tarkasti.145 Harjoitusohjelma 
ei pelkästään ohjaa harjoitteluajankohtia vaan se vaikuttaa siihen, milloin salille ei men-
nä; ohjelma kertoo sekä treeni- että lepopäivät.  
Harjoitusohjelmaa näytettiin aineiston perusteella noudattavan tarkasti. Siinä olevat 
liikkeet, sarjat ja toistot suoritettiin ajatuksella, jotta jokainen toisto olisi oikeanlainen ja 
tuntuma oikeassa kohdassa. Kolmantena sääntönä voidaankin pitää harrastajien mainit-
semaa lihastuntumaa. Harjoittelun tulee tuntua lihaksissa niin harjoittelun aikana kuin 
sen jälkeenkin. Neljäs sääntö näyttäisi muodostuvan kehittymisestä ja itsensä ylittämi-
sestä; tavoitteet tuli saavuttaa ja korkeampia tavoitteita tuli asettaa. Treenatessa ei tullut 
jäädä omalle mukavuusalueelleen vaan itseään tuli uskaltaa haastaa.  
 
 
 
 
                                                             
144 Vrt. luku 2.3, Säädöksellinen ja materiaalinen ulottuvuus. 
145 Vrt. luku 2.3, Säädöksellinen ja materiaalinen ulottuvuus. 
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5.2 Oikea ja väärä ravinto – miten niitä nautitaan? 
 
Kaikki salielämäkerran kirjoittaneet kertoivat harrastuksen vaikuttaneen heidän ruokai-
lutottumuksiinsa. Asiat, jotka toistuivat useissa teksteissä ja joihin kiinnitettiin huomio-
ta, olivat proteiinien, hiilihydraattien ja rasvojen lähteet ja määrä, ruokailun oikea ajoit-
taminen ja kokonaiskaloreiden määrä sekä makrojakauman muodostuminen. Pidemmäl-
lä aikavälillä harrastajat saattoivat suunnitella ruokailuitaan massa- ja dieettikausien 
mukaisesti. Yhteistä osalle treenaajista oli myös erilaisten lisäravinteiden, kuten vita-
miinien ja palautusjuomien käyttäminen sekä herkuttelupäivien tai -aterioiden säännöl-
linen viettäminen.  
Harrastajien käyttämä kieli oli yhtäläistä. Ravitsemuksesta kirjoittaessaan he käyttivät 
termejä proteiini, hiilihydraatti (tai hiilari) ja rasva. Ravinnon osalta kiinnostus näytti 
olevan näiden kolmen muodostamassa kokonaisuudessa eli ravinnon makrojakaumassa. 
Ravintokoostumukseen näytettiin kiinnittävän huomiota niin yksittäisillä aterioilla, päi-
vän kokonaissaldon osalta kuin pidemmällä aikavälillä tavoiteltaessa joko lihasmassaa 
tai rasvanpolttoa. Toisin sanoen ravinnosta oltiin kiinnostuneita niin pitkällä kuin lyhy-
elläkin aikavälillä siltä kannalta, mitä se sisälsi ja miten sisältö vaikutti kehoon.146  
Harrastajat kertoivat ravintokäsityksistään vaihtelevalla tarkkuudella, ja se miten ruo-
kaan ja sen sisältöön suhtauduttiin ja mihin siinä erityisesti kiinnitettiin huomiota, vaih-
teli yksilöittäin.147 Oliver kertoi olevansa kiinnostunut lähinnä proteiinin riittävästä 
saannista, koska hän oli havainnut, että muiden ravintoaineiden määrät ja keskinäiset 
suhteet eivät vaikuttaneet hänen jaksamiseensa tai kehonkoostumukseensa. Oliver kui-
tenkin kertoi punnitsevansa ruokansa kuutena päivänä viikossa, joten hänen kokonais-
käsityksensä ravitsemuksen koostumuksesta ja määrästä voidaan olettaa olevan tarkasti 
tiedostettu. Aleksi puolestaan totesi, että hänelle oli käytännössä sama, mistä raaka-
aineista ravinto koostui, kunhan haluttu makrojakauma toteutui. Hän kuitenkin lisäsi, 
että pääsääntöisesti hän söi esimerkiksi maustamatonta broileria, seitiä, parsaa ja peru-
naa. Näiden raaka-aineiden etu oli Aleksin mukaan niiden kaloritiheydessä; niitä pystyi 
syömään määrällisesti paljon ilman, että kokonaiskalorimäärä nousi korkeaksi. Eetu 
kertoi noudattavansa suunnittelemaansa ravinto-ohjelmaa tarkasti aina kun pystyi ja 
kuvasi sen olevan seuraavanlainen: 
                                                             
146 Vrt. luku 2.3, Säädöksellinen ja materiaalinen ulottuvuus. 
147 Vrt. luku 2.3, Säädöksellinen ja materiaalinen ulottuvuus.  
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En ala ruokavaliota tarkemmin kuvailemaan mutta massankasvatuskaudella makrot 
ovat: proteiini 250 / rasvat 85 / hiilarit 400. Dieetillä proteiini 250 / rasvat 50 / hiila-
rit 200. (Eetu) 
 
Ravitsemusta pohtiessaan suurin osa harrastajista kertoi nimenomaan noudattamastaan 
makrojakaumasta tai he kirjoittivat esimerkiksi proteiineista, mutta varsinaisia ruoka-
aineita mainitsivat vain muutamat. Emma kuvasi ravitsemustaan harrastajista tarkimmin 
nimenomaan raaka-aineiden osalta: 
Esimerkkiruokailut: 
Aamupala: kaurapuuro, raejuusto, mustikka, omenahillo (sokeriton) tai tattarihiutale, 
rahka, mustikka, omenahillo (sokeriton) 
Välipala aamu: rahka tai raejuusto + omenahillo tai banaani 
Lounas: porkkanaa, tom., kurkkua tms + kanaa t. kananmunaa t. kalaa 
Välipala iltapäivä: omenahillo+banaani+pähkinät 20g 
Päivällinen: Sama kuin lounas 
Iltapala: rahka + marjoja, omenaa yms. 
(Emma) 
 
Kokonaisuudessaan voidaan todeta, että harrastajilla näytti olevan selkeä käsitys oikeas-
ta ravitsemuksesta.148  Tärkein ravintoaine oli proteiini. Sen lähteinä toimivat muun 
muassa broilerinliha ja maitotuotteet, kuten Emmankin esimerkkiruokailuista huoma-
taan. Lisäksi osa harrastajista käytti säännöllisesti erilaisia lisäravinteita, kuten proteii-
nipatukoita ja -juomia. Niiden käytön osalta näkemykset kuitenkin jakautuivat. Esimer-
kiksi Aleksin mielestä lisäravinteet olivat hyvä juttu, jos niitä koki tarvitsevansa, mutta 
hän ei itse nähnyt tarvetta niiden käyttöön kuin silloin tällöin. Leo kertoi varmistavansa 
riittävän energia- ja proteiinimäärän lisäravinteilla etenkin treenipäivinä, ja Emma puo-
lestaan mainitsi, että hän söi treenipäivinä samalla tavoin kuin muinakin päivinä. Muut 
ravintoaineet näyttivät jäävän hieman proteiinin varjoon tai ainakaan niiden merkitystä 
ei tuotu esille samalla tavoin kuin proteiinin. Joka tapauksessa kertomusten perusteella 
harrastajien hiilihydraattien lähteenä näyttivät olevan ensisijaisesti täysjyvätuotteet, ku-
ten riisi ja pasta, ja hyvinä rasvanlähteinä suosittiin pähkinöitä ja oliiviöljyä. 
Ravinnon muodostaman makrojakauman seuraamisen ja raaka-aineisiin huomion kiin-
nittämisen lisäksi ravitsemuksessa tuli huomioida säännöllisyys. Kuten edellisessä lu-
vussa todettiin, harrastajat söivät keskimäärin 5−6 kertaa päivässä, noin 3−5 tunnin vä-
lein. Näin ollen voidaan havaita, että harrastajien ravitsemusta ohjasi kaksi keskeistä 
                                                             
148 Vrt. luku 2.3, Säädöksellinen ja materiaalinen ulottuvuus. 
67 
 
sääntöä. Ensinnäkin ravinnon tuli olla edellä kuvatun kaltaista oikeanlaista ruokaa. 
Toiseksi sitä tuli nauttia säännöllisin väliajoin.  
Edellä tarkastelluista käsityksistä voidaan myös johtaa niiden vastakohdat ja täten käsi-
tys siitä, mitä on vääränlainen ravitsemus. Osa harrastajista myös kertoi omia näkemyk-
siään oikeasta ja väärästä ravitsemuksesta. Esimerkiksi Elias kuvasi oikeanlaista ja vää-
ränlaista ravitsemusta seuraavasti:  
 
Oikein syöminen on terveellinen (myös kasvikset ja vihannekset ovat ruokaa), mo-
nipuolinen, ruokailu on säännöllistä. 
Väärin syöminen, ruokailu koostuu pääasiassa pikaruuasta, eineksistä ja/tai on täysin 
hiilaripainotteista (perunaa,riisiä, pastaa), sekä syödään kun muistetaan periaatteella. 
(Elias) 
 
Osana vääränlaista ravintoa näytti olevan myös erilaiset herkut, kuten karkit, pizzat ja 
leivonnaiset eli niin sanotut tyhjät hiilihydraatit ja rasva. Lisäksi väärää oli epäsäännöl-
linen syöminen. Harrastajat kertoivat herkuttelevansa silloin tällöin tai säännöllisesti, 
vaikka heillä oli selkeä käsitys oikeanlaisesta ravitsemuksesta. Herkuttelussakin voidaan 
havaita tietty sääntöjen noudattaminen kuten oikeanlaisessa ravitsemuksessakin. Ensin-
näkin herkuttelussa ruoka on niin sanottua kiellettyä ruokaa; herkutellessa syödään sitä 
mitä mieli tekee ja niin paljon kuin vatsa vetää. Herkutellessa ei syödä arkena nautitta-
via ruokia, vaan jotain muuta, eikä makrojakaumalla tai kalorimäärillä ole merkitystä. 
Lisäksi, kuten aiemmin harrastajien tapoja havainnoidessa huomattiin, osa harrastajista 
oli herkuttelun suhteen hyvin suunnitelmallisia ja osa katsoi herkuttelun tai vapaamman 
syömisen mahdolliseksi välillä, esimerkiksi kyläreissuilla. Herkuttelua, muodossa tai 
toisessa, kuitenkin yhdisti sen erillisyys arjen käytänteistä. Toiseksi noudatetuksi sään-
nöksi muodostui näin herkuttelun asettuminen erilleen arjesta, joten sekin oli ikään kuin 
aikataulutettua toimintaa. 
 
Tiivistäen voidaan todeta, että harrastajilla näytti olevan melko yhtäläiset käsitykset 
sopivasta ravinnosta sekä sen oikeanlaisesta nauttimisesta. Harrastajat ilmaisivat sitou-
tuvansa ravitsemusta koskeviin sääntöihin. Heidän ravitsemuksensa oli oikean ja vää-
rän, ruokailun ”etiikan”, noudattamista.149  
 
                                                             
149 Vrt. luku 2.3, Säädöksellinen ja materiaalinen ulottuvuus. 
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6 Kertomukset, opit ja sosiaalinen ulottuvuus 
 
Tässä luvussa tarkastellaan kuntosaliharrastusta kertomuksen, opin ja yhteisön käsittei-
den avulla. Näiden kaikkien tarkastelu samassa luvussa katsotaan mielekkääksi, koska 
kertomukset kertovat siitä, millaisia oppeja noudatetaan, ja opit ovat puolestaan yksi osa 
yhteisöjen rakentamista. Seuraavat alaluvut muodostuvat siten, että ensin tarkastellaan 
kertomuksia ja niistä kumpuavia oppeja, ja sen jälkeen keskitytään sosiaaliseen ulottu-
vuuteen. 
 
 
6.1 Kertomus oikein olemisesta 
 
Kuntosaliharrastajien salielämäkerrat ovat eräänlaisia kasvutarinoita. Niissä kerrottiin 
kuntosaliharrastuksen aloittamisen syistä edeten kohden nykyhetkeä ja tulevaisuutta. 
Miesten kertomuksissa alkusysäyksen syy harrastukselle oli yleensä tyytymättömyys 
omaan ulkomuotoon, ja treenaaminen aloitettiin miehekkäämpää olemusta tavoitellen. 
Osa oli kokenut, että oma ulkomuoto oli liian löysä tai lihava, osa puolestaan oli nähnyt 
itsensä liian laihana ja sirona. Muutama miesharrastaja mainitsi myös harrastuksen 
aloittamisen syyksi treenaamisen positiivisen vaikutuksen henkiseen hyvinvointiin. 
Henkinen hyvinvointi heidän kertomuksissaan kytkeytyi kuitenkin usein ulkoiseen ole-
mukseen siten, että treenaamisen myötä lihaksikkaammaksi ja vahvemmaksi muuttunut 
keho ruokki itsetuntoa.  
Emman kertomus tiestä kuntosaliharrastajaksi poikkesi osittain miesten kertomuksista. 
Emma kertoi nuorempana sairastuneensa syömishäiriöön, ja kun sairaudelle ominaiset 
piirteet alkoivat myöhemmin aikuisiällä ilmaantua uudestaan, hän ajatteli toimivansa 
väärin itseään kohtaan ja päätti etsiä apua kuntosaliharrastuksesta. Kuitenkin Emmankin 
kohdalla harrastuksen aloittaminen kytkeytyi jollain tasolla ulkonäköön, koska hän 
mainitsi päätyneensä kuntosalille tavoitellen hyvinvoinnin ohessa myös lihaksikkaam-
paa ulkomuotoa. 
Harrastajat kertoivat, kuinka tyytymättömyys omaan ulkomuotoon johdatti heidät kun-
tosalille ja kuinka saliharrastus puolestaan vaikutti käsityksiin ravitsemuksesta, tree-
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naamisesta ja vapaa-ajan vietosta. Kertomuksissa tulivat esille aiemmin luvuissa neljä ja 
viisi tarkastellut tavat, säännöt ja tuntemukset. Niitä kaikkia yhdistää ajatus tavoitteista, 
joiden perustana näyttäisi olevan ajatus ideaalikehosta.150 Tavoitellun, kuvitteellisen 
ihannekehon muodostivat lihaksikkuus, vähärasvaisuus, terveys, hyvinvointi ja voimak-
kuus eri tavoin yhdistettyinä ja painotettuina. 
Tavoitteet näyttivät olevan kahdenlaisia; saavutettavia eli realistisia ja ikuisia eli idealis-
tisia. Realistiset tavoitteet ovat toteutettavissa. Tavoitteeseen päästyä koetaan onnistu-
misen iloa ja asetetaan uusi tavoite, joka mielessä jatketaan systemaattista toimintaa. 
Ikuinen, idealistinen tavoite ei ole saavutettavissa. Idealistinen tavoite on ikään kuin 
ylätavoite realistisille tavoitteille: realistiset tavoitteet saavuttaessa lähestytään ideaali-
tavoitetta, mutta sitä ei kuitenkaan voida täysin koskaan saavuttaa, koska ideaalitavoite 
näyttää muodostuvan ikuisen kehittymisen ideasta. Toisin sanoen ihannekeho on aina 
esimerkiksi lihaksikkaampi ja voimakkaampi kuin harrastajan oma keho. Ajatukset ide-
aalitavoitteesta ja ihannekehosta olivat harrastajille tärkeitä. Ne motivoivat työstämään 
omaa kehoa täydellisemmäksi, ihannekehon kaltaiseksi. 
Voiko ihminen saavuttaa täydellisyyden? Aina voi olla parempi, jollain osa-alueella, 
mutta ikinä ei voi olla valmis. Sen takia ehkä ne tavoitteet on tärkeitä. Kun niitä 
asettaa ja ne päihittää, niin on edes sellainen olo, että on saavuttanut jotain. (Aleksi) 
 
Tavoitellessaan ideaalikehoa harrastajat olivat valmiita noudattamaan systemaattisesti 
sääntöjä niin ravinnon kuin treenaamisen osalta. Käytännössä tämä johti hyvin rutinoi-
tuneeseen elämään, vakiintuneisiin käytäntöihin, joita suoritettiin tavoitteiden vuoksi 
kokien niin iloa kuin suruakin.151 Harrastajat olivat valmiita panostamaan kehoonsa tai 
he olivat valmiita luopumaan jostain tavoitteidensa vuoksi. Leon mukaan kyse oli en-
nemmin harrastukseen panostamisesta kuin luopumisesta tai uhraamisesta. Hän ei ko-
kenut luopuneensa juuri mistään harrastuksensa vuoksi, vaan katsoi sen olevan ”mielei-
nen tapa elää”. Olipa kyse panostamisesta tai uhraamisesta, sitoutuminen näkyi muun 
muassa harrastajien ajankäytössä. Esimerkiksi päivät suunniteltiin ruuat sekä treenit 
huomioiden, ja aikaa käytettiin niin ruuan laittamiseen kuin kehon työstämiseen kunto-
salilla. Henkinen puolikin joutui koetukselle. Harjoitellessa tuli sietää lihaskipua, ja 
ravitsemus tuli hoitaa kunnialla mieliteoista riippumatta. Kokonaisuudessaan tavoittei-
den eteen oltiin valmiina tekemään töitä, mutta harrastajilla oli toiminnassaan myös 
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joitakin rajoja. Rajat näyttivät vaihtelevan harrastajakohtaisesti, mutta salielämäkerrois-
sa selkeimmin esille tulivat doping ja sosiaaliset suhteet.  
Sosiaalisten suhteiden kohdalla harrastajien näkemykset vaihtelivat: osa totesi mene-
vänsä ennemmin treenaamaan kuin tapaamaan kavereitaan, osa puolestaan asetti ystävät 
ja perheen harrastuksen edelle. Jonkinlaista ristiriitaa oli harrastajien teksteistä havaitta-
vissa. Esimerkiksi Oliver kertoi työn, perheen ja parisuhteen menevän hänen harrastuk-
sensa edelle, mutta toisaalta hän myös totesi, että kaveri- ja ystäväpiiri olisi ehdottomas-
ti laajempi, jos hän ei harrastaisi treenaamista. Lisäksi Oliver oli lopettanut aiemmin 
viikoittaiset sähly-, jalkapallo- ja jääkiekkopelit, joissa oli tottunut tapaamaan kaverei-
taan, koska keskittyi saliharrastukseen. Eetu puolestaan totesi, että ainut syy joustaa 
harrastuksesta oli parisuhde. Hän saattoi siirtää harjoitusajankohtaa tyttöystävänsä 
pyynnöstä tai pitää vapaapäivän treeneistä, mutta hän ei kuitenkaan lopettaisi treenaa-
mista, vaikka tyttöystävä sitä pyytäisi.  
Muutama harrastajista myös totesi fyysisen jaksamisen ja kehon palautumisen tarpeen 
johtaneen siihen, että vapaa-aika, joka harrastukselta jäi, vietettiin mielummin rauhalli-
sesti kotona perheen parissa kuin esimerkiksi yöelämässä kavereiden kanssa juhlien. 
Sosiaaliseen käyttäytymiseeni saliharrastus vaikuttaa jonkin verran. Työn ja harras-
tuksen lisäksi en esimerkiksi viikonloppuna jaksa aina lähteä ravintoloihin tapaa-
maan ystäviäni, koska olen viikon voimailut ja työt tehnyt sillä intensiteetillä, joka 
vaatii viikonlopun mittaisen levon ja hyvät yöunet. Tämä ei minusta tunnu kuiten-
kaan isolta uhraukselta, sillä olen aina ollut ennemminkin pienessä porukassa tai yk-
sin viihtyvää tyyppiä. Lisäksi tällöin viikonloput jäävät enemmän minun ja vaimoni 
yhteiseksi ajaksi. (Oliver) 
Valitettavasti tai "valitettavasti" harrastus vaikuttaa tietyllä tapaa sosiaaliseen elä-
määni. Kavereiden näkemiselle jää toki aikaa, mutta ei niin paljoa kuin ennen sään-
nöllisen ruoka- ja harjoittelurytmin takia. Myös juhliminen on vähentynyt huomatta-
vasti. (Onni) 
 
Dopingaineiden käyttämistä pohdittiin kahdessa salielämänkerrassa. Molempien kirjoit-
tajien näkemys niiden käyttämisestä oli kielteinen: heidän mukaansa terveydelliset ta-
voitteet menivät kiellettyjen lääkeaineiden avulla saatavien tuloksien edelle. On kuiten-
kin syytä huomata, että toinen asiaa pohtineista harrastajista, Eetu, totesi, että kuntosali-
harrastuksen myötä hänen käsityksensä dopingaineiden käytöstä oli muuttunut aiempaa 
ymmärtäväisemmäksi. Hänen mukaansa suurempia lihaksia tavoitellessa ajatus dopin-
gaineista ei tuntunut enää kovin kielteiseltä, mutta itse hän ei niitä kuitenkaan halunnut 
käyttää. 
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Harrastajien elämässä näytti tapahtuneen muutoksia monella tasolla kuntosaliharrastuk-
sen alettua. Ensinnäkin muutoksia oli tapahtunut konkreettisissa asioissa, kuten ravitse-
muksessa ja ajankäytössä. Toisekseen muutoksia oli tapahtunut harrastajien kehoissa. 
Heidän tavoitteellinen harrastamisensa oli tuonut tulosta sekä fyysisellä että psyykkisel-
lä tasolla. Miesharrastajien kohdalla keho oli muuttunut miehekkäämmäksi ja lihaksik-
kaammaksi. Ulkoinen muutos oli tuonut lisää itsevarmuutta, mikä näkyi muun muassa 
pukeutumisessa. Esimerkiksi vaatetuksen osalta muiden mielipiteet eivät olleet välttä-
mättä enää niin merkitseviä, ja pukeutumisella saatettiin myös korostaa treenattua ke-
hoa.152 Emma puolestaan kertoi olevansa kaikin puolin ”hyvässä vedossa” aloitettuaan 
kuntosaliharrastuksen. Kaikki harrastajat kertoivat terveydentilansa kohentuneen harras-
tuksen myötä ja myös olettivat sen pysyvän hyvänä tulevaisuudessa. Kokonaisuudes-
saan harrastajat kertoivat kuntosaliharrastuksen tuoneen heidän elämäänsä positiivisia 
muutoksia.153  
 
Havaitut ja koetut muutokset ilmentävät harrastajien käsitystä ihmiskehosta, jossa fyysi-
set ja psyykkiset ominaisuudet näyttäisivät toimivan vuorovaikutuksessa. Heidän ker-
tomuksistaan ilmeni ajatus fyysisen kehon kehittämisestä, joka vaatii psyykkistä kyvyk-
kyyttä, kuten periksi antamatonta luonnetta. Toisaalta fyysinen keho näyttäisi olevan 
alisteinen psyykkiselle keholle, ikään kuin kohde, josta pyritään ”ottamaan” haluttu tu-
los ulos: 
 
-- esimerkiksi jos kummallakin sattuu olemaan kyykkypäivä samaan aikaan niin on 
mukava ottaa vaikka 11 toistoa samalla raudalla millä kaveri otti 10. (Onni) 
 
Salielämäkerroissa harrastajat myös kertoivat, kuinka kokeiltuaan erilaisia treeni- ja 
ruokailutottumuksia sekä kasvatettuaan tietämystään he olivat löytäneet juuri heille so-
pivan tavan harrastaa. Toisin sanoen he olivat kuunnelleet ja tarkkailleet kehonsa reak-
tioita. 
Kertomuksista nousi kaiken kaikkiaan esille viisi keskeistä ”oppia”, jotka olivat vastaa-
jille tärkeitä. Ensimmäisenä oppina on idea tavoitellun arvoisesta ihannekehosta ja usko 
sen tavoittelemisen mahdollisuudesta. Ensimmäinen oppi voidaan täten kiteyttää käsi-
tykseksi täydellistymisestä. Toinen oppi sisältää käsityksen harrastajan omasta kehosta 
ikuisesti kehittyvänä tai keskeneräisenä. Kolmas oppi kattaa ajatuksen elämäntyylistä, 
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joka mahdollistaa määriteltyjen tavoitteiden toteutumisen. Näin ollen kolmas oppi voi-
daan tiivistää seuraavasti: harrastusta koskevia sääntöjä tulee noudattaa tarkasti. Neljän-
neksi harrastajan keho on fyysinen ja psyykkinen kokonaisuus. Viidenneksi harrastajan 
tulee tarkkailla ja kuunnella omaa kehoaan.  
  
 
6.2 Kuvitteellinen yhteisö 
 
Kuntosaliharrastus näyttäisi salielämäkertojen mukaan olevan monella eri tasolla sosiaa-
lista toimintaa.154 Ensinnäkin varsinainen harjoittelu tapahtuu ympäristössä, jossa on 
myös muita harjoittelijoita, ja heidän kanssaan ollaan vuorovaikutuksessa, koska käyte-
tyt laitteet ja välineet ovat yhteisiä. Kuntosalilla tuttuja kasvoja tervehditään ja joskus 
vaihdetaan muutama sananen puolitutun kanssa. Eliaksen mukaan tällaiset tervehdykset 
ja jutustelut saavat hänet tuntemaan itsensä tervetulleeksi salille. Lisäksi salilla saattaa 
syntyä myös syvempiä ja pidempiaikaisia kaveri- ja ystävyyssuhteita, jos uusiin ”sa-
manhenkisiin” ihmisiin tutustutaan treenaamisen ohessa. 
  
Treenaaminen saattaa olla myös siten sosiaalista toimintaa, että se toteutetaan yhdessä 
treenikaverin kanssa. Onni kertoi mielellään harjoittelevansa kaverinsa kanssa, koska 
yhdessä harjoittelu on kilpailun tapaista itsensä haastamista parempiin suorituksiin. 
Aleksin mukaan kilpailuasetelma syntyi, jos salilla on samaan aikaan treenaamassa ko-
vassa kunnossa olevia harrastajia, vaikkei varsinaisesti harjoiteltukaan yhdessä. Tällöin 
muiden treenaajien motivaatio ja suoritukset haastoivat Aleksin kovempiin suorituksiin.  
 
Toisaalta osa harrastajista totesi, ettei treenaaminen ole sosiaalista toimintaa, vaan he 
haluavat salilla ollessaan keskittyä puhtaasti omaan tekemiseensä. He kertoivat olevansa 
muutenkin omissa oloissaan viihtyviä henkilöitä, ja siksi kuntosalitreenaaminen yksilö-
lajina sopi heille hyvin harrastusmuotona. On kuitenkin huomattava, että he toimivat 
silti kuntosaliympäristössä, jossa on muita harrastajia. Vaikka harjoittelua ei koettaisi-
kaan sosiaaliseksi toiminnaksi, muiden ihmisten läsnäolo on silti huomioitava, kun to-
teutetaan omaa harjoittelua. Kuntosalilla harjoittelemista ohjaakin ikään kuin salietiket-
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ti.155 Salielämäkerran kirjoittaneet henkilöt eivät juuri pohdiskelleet tätä.  Oletettavasti 
tämä johtui siitä, ettei sen katsottu sisältyvän omaan henkilökohtaiseen salielämäkertaan 
vaan ”salietiketissä” oli ennemminkin kyse kaikkien toimintaa ohjaavasta yleisestä 
käyttäytymisestä. 
 
Se, miten muiden harrastajien läsnäoloon reagoitiin, vaihteli. Mieluiten yksin harjoitte-
leva Emma kertoi, että hän pitää treenaamisesta hiljaisella kuntosalilla, koska on joi-
denkin liikkeiden suorittamisen suhteen epävarma. Onni totesi, että salilla, jossa on so-
pivasti väkeä ja meteliä, on mukavampi treenata. Kokonaisuudessaan voidaan siis tode-
ta, että mielsivätpä harrastajat treenaaminen sosiaaliseksi toiminnaksi tai eivät, jonkin-
asteista vuorovaikutusta samassa tilassa olevien kesken syntyi, haluttiin sitä tai ei.156 
Osa saattoi vaivaantua ympäröivistä ihmisistä, kun taas osa motivoitui heistä. 
 
Muutamat harrastajat, jotka treenasivat yhdessä kavereidensa kanssa, kertoivat viettä-
vänsä aikaansa heidän kanssaan muutenkin. Vapaa-ajalla keskustelua harrastuksesta 
käytiin monipuolisesti; juttua riitti niin ravitsemuksesta, treenitekniikoista kuin kehitty-
misestäkin. Nekin harrastajat, jotka treenasivat yksin eivätkä juuri keskustelleet harras-
tuksestaan kavereidensa kanssa, kertoivat seuraavansa treeniaiheisia keskusteluita ja 
blogitekstejä sosiaalisessa mediassa. Harrastajien välistä vuorovaikutusta, kokemuksien 
ja näkemysten jakamista tapahtui siis niin kasvokkain kuin sähköisestikin. Toisten ko-
kemuksista ja saavutetuista tuloksista oltiin kiinnostuneita; niistä imettiin vaikutteita, 
mutta tarpeen vaatiessa oltiin myös kriittisiä: 
 
Nettifoorumeita tulee luettua onneksi kriittisemmin kuin aiemmin, mutta kyllä sieltä 
joitakin ideoita saa. Vähemmän kriittisesti tulee suhtauduttua muutaman alalla työs-
kentelevän ihmisen blogiin, joita seuraan aktiivisesti. Mutta kyllä joka tapauksessa 
aina olen lähdeviitteiden perään, kun joku alkaa julistaa jotain uutta ja uskomatonta 
treenitapaa. (Oliver) 
 
 
Salielämäkertojen kirjottajien keskuudessa merkittävin vaikutus kaveripiiriin kuntosali-
harrastuksella oli ollut Onnin kohdalla. Nykysin hän ei juuri tavannut vanhoja kaverei-
taan, joiden kanssa oli aiemmin käynyt baareissa juhlimassa, vaan vietti ennemmin ai-
kaa harrastuksen parista saatujen ystävien seurassa. Veeti puolestaan kertoi, ettei ollut 
harrastuksen myötä saanut uusia kavereita, mutta hänen vanha kaveripiirinsä oli alkanut 
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häiritä häntä. Syyksi Veeti mielsi osittain kuntosaliharrastuksen tuoman muutoksen it-
sessään: 
 
On vaikea oikeastaan sanoa, että onko treenaaminen itsessään vaikuttanut negatiivi-
sesti kaverisuhteisiin. Toisaalta olen sitä mieltä myös, että se on vaikuttanut, koska 
ajoittain minua vaivaa jonkinlainen saamattomuus nykyisessä kaveripiirissäni, joka 
ei ehkä ennen treenamisen alkoittamista vaivannut. Eli voi olla, että punttiharrastuk-
sen ja sen tuomien testosteronitasojen nousun myötä olen jotenkin ajautunut ajatte-
lemaan erilailla kuin suuri osa kaveripiiristäni. Kuitenkin kuten myös aiemmin sa-
noin, koen yleisesti ottaen, että olen muutenkin ajautunut kavereistani hieman eril-
leen ja olen usein aiemminkin kokenut, etten tunne paljon samanhenkisiä ihmisiä. 
Tämä siis jo ennen saliharrastustakin. (Veeti) 
 
 
Harrastuksen voidaan kokonaisuudessaan katsoa vaikuttaneen kavereiden määrään; joi-
denkin harrastajien kohdalla harrastus on lisännyt kavereiden määrää salituttujen myötä, 
mutta muutamat treenaajat totesivat ystäväpiirin kaventuneen.157 Yksin harrastusta ei 
yleensä kuitenkaan katsottu syyksi kavereiden määrän vähentymiseen, vaan kyse oli 
kokonaisuudessaan ajankäytöstä, jota kuormitti harrastuksen ohella muun muassa opis-
kelu ja työ. 
 
Ystävien ja perheen suhtautuminen harrastukseen vaihteli. Elias totesi vähentyneen al-
koholinkäytön ja muuttuneiden ravintotottumusten ensin aiheuttaneen hämmennystä ja 
kommentointia kaveripiirissä, mutta sittemmin hänen elämäntyylinsä oli hyväksytty. 
Ruokailutottumusten osalta myös Leo mainitsi kuulleensa kommentointia työpaikan 
kahvipöydässä; työtoverit eivät tuntuneet ymmärtävän hänen kieltäytymistään kahvi-
pöydän antimista. Osa harrastajista totesi, ettei harrastus ollut vaikuttanut heidän ystä-
vyyssuhteisiinsa tai kavereiden kanssa käytyihin keskusteluihin mitenkään. Sen sijaan 
harrastajat olivat kaikki yhtä mieltä siitä, että harrastus oli kokonaisuudessaan tehnyt 
heistä energisempiä ja itsevarmempia. 
 
Harrastajien itsensä havaitsemien sosiaalisen elämän muutosten ohessa tulee sosiaalisen 
ulottuvuuden osalta kiinnittää huomiota myös edellisissä luvuissa tarkasteltuihin ulottu-
vuuksiin. Smartin mukaan maailmankuvien sosiaalinen ulottuvuus rakentuu muiden 
ulottuvuuksien kautta eli se konkretisoituu muun muassa oppien ja sääntöjen avulla. 
Täten esimerkiksi luvussa 5 tarkastellut säännöt ja opit muovaavat harrastajien joukosta 
yhtenäistä, vuorovaikutteista ryhmää. Yhteisön jäsenet konkretisoivat oppeja ja sääntöjä 
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toiminnassaan, kuten esimerkiksi syödessään. Kuntosaliharrastajien kohdalla konkreet-
tinen toiminta tosin tapahtuu pääosin yksin, vaikka sitä ohjaavatkin yhteisesti jaetut 
säännöt. Niinpä kuntosaliharrastajien yhteisöllisyyden voidaan tulkita olevan kuvitteel-
lista; ajatukset ja teot ovat harrastajien keskuudessa lähes kokonaan samanlaisia, mutta 
niitä ei toteuteta yhdessä eivätkä harrastajat tunne toisiaan.158 
Kuviteltu yhteisö ei siis ole sillä tavoin ihmisten vuorovaikutuksesta syntyvä yhteisö 
kuin yhteisöjen yleensä mielletään olevan. Kuviteltu yhteisö muodostuu toisilleen tun-
temattomista henkilöistä, jotka eivät toimi konkreettisesti yhdessä, mutta jotka kuitenkin 
ajattelevat ja toimivat samalla tavoin. Kuntosaliharrastajista osa on kertomansa mukaan 
luonut konkreettisia kaverisuhteita samanhenkisten ihmisten kanssa, osa kertoo olevan-
sa yksinäisiä puurtajia. Harrastajien noudattamat ”opit”, säännöt ja käytännöt sekä hei-
dän kokemansa tunteet ovat kuitenkin yhtäläisiä sosiaalisista suhteista riippumatta. Har-
rastajat työstävät omia kehojaan kohti ideaalikehoa, joka näyttäisi olevan kaikille yhtei-
nen kuvitteellinen ihanne. Kiteyttäen voidaan siis todeta, että harrastaapa yksilö oman 
käsityksensä mukaan yksin tai muiden kanssa, kuvitellun yhteisön arvot ja ihanteet oh-
jaavat hänen toimintaansa.  
 
 
 
7 Kontrolloitu keho  
 
Tässä luvussa tarkastellaan ulottuvuuksittain jaoteltuja salielämäkertoja pääosin Doug-
lasin näkemyksiä hyödyntäen, mutta tarvittaessa täydentäen niitä muilla näkemyksillä. 
Spesifi maailmankuva, jonka sisältöä on edellisissä luvuissa esitetty ulottuvuuksittain, 
hahmotetaan tässä luvussa kokonaisena verkostona. Smartin teoria on mahdollistanut 
spesifin maailmankuvan eri osa-alueiden jaottelun ja yksityiskohtaisen tarkastelun, mut-
ta Douglasin ja tarvittaessa muiden ajatukset selkeyttävät ulottuvuuksien keskinäisiä 
suhteita ja spesifiä maailmankuvaa kokonaisuutena.   
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Douglasin ajattelun ytimenä voidaan pitää kosmoksen ja ihmisruumiin metaforista suh-
detta. Hän on esittänyt, että yhteisön maailmankuva on nähtävissä siitä, kuinka se kont-
rolloi yksilön ruumista.159 Täten voidaan myös olettaa, että tarkastelemalla yksilön 
ruumiinkontrollia voidaan päätellä hänen yhteisönsä ja sen maailmankuvan erityispiir-
teitä, vaikka tarkastelun kohdetta ei perinteisesti miellettäisikään maailmankuvaksi.  
Tässä luvussa huomio kiinnittyy harrastajan kehon kontrolliin, hänen käsityksiinsä salli-
tusta ja kielletystä, jotka ovat keskeisiä Douglasin teoriassa.160 Tarkastelemalla yksilön 
ylläpitämiä rajoja, tekemällä niitä näkyviksi ja pohdiskelemalla niiden perusteluita mää-
ritellään spesifiä maailmankuvaa. Tarkastelussa sivutaan lisäksi yksilön, spesifin maa-
ilmankuvan ja yhteiskunnan keskinäisiä suhteita.  
 
 
7.1 Hyödyllinen ja hyödytön 
 
Harrastajat määrittelivät teksteissään toimintansa rajoja, käsityksiä oikeasta ja väärästä 
niin ravitsemuksen, harjoittelun kuin ajankäytön suhteen. Kuntosaliharrastajan oikean-
lainen ravitsemus oli kehoa kehittävää. Se koostui puhtaista raaka-aineista toteuttaen 
halutun makro- ja kalorijakauman. Ruokailemisen tuli myös tapahtua säännöllisesti; 
oikea ajoitus yhdessä sopivan koostumuksen kanssa tuotti onnistuneen ruokailun. Ruo-
ka, joka ei täyttänyt asetettuja ehtoja, oli väärää. Oikeanlainen ravinto oli tavoitteita 
ajatellen puhdasta, se sisälsi vain sen, mitä keho tarvitsi. Oikeanlainen ruoka oli myös 
turvallista, koska sen sisältö tiedettiin ja se vastasi ravitsemussuunnitelmaa. Äärimmil-
lään pyrkimys turvalliseen ja puhtaaseen ravintoon näkyi ruuan punnitsemisena ja 
omien ruokien valmistamisena. Nauttimalla puhdasta ja turvallista ravintoa oikealaisella 
rytmityksellä keho kehittyi, sai mitä se tarvitsi.161 
Idea kehon kehittämisestä hallitsi ruokapöydän sisällön lisäksi toimintaa kuntosalilla. 
Varsinaiset harjoituskerrat tapahtuivat tavoitteiden ja suunnitelmien mukaisesti, joten 
ennakkoon oli tiedossa, milloin salille mentiin ja mitä siellä tehtiin. Näin harjoitteluun 
                                                             
159 Douglas 1996, 145−149. 
160 Douglas 2000, 53−55. 
161 Ks. luvut 4.2 ja 5.2. 
77 
 
oli helpompi asennoitua etukäteen. Suunnitelmallisuus mahdollisti itsensä haastamisen 
ja ylittämisen; tiedostamalla mihin oli aiemmin pystynyt, kykeni olemaan entistä pa-
rempi.  Oikeanlainen treenaaminen oli siis suunnitelmallista itsensä haastamista ja ylit-
tämistä, jossa keskityttiin työstettäviin lihaksiin. Vääränlainen treenaaminen määrittyi 
suhteessa oikeanlaiseen; siinä ei ylitetty tai haastettu itseä eikä kyetty keskittymään 
kuormitettavaan lihakseen.162  
Tavoiteltaessa kehon kehittymistä tuli olla valmis panostamaan siihen. Kaikki harrasta-
jat kertoivat käyvänsä kuntosalilla ja suosivansa harrastusta tukevaa ruokavaliota. Kes-
kimäärin kuntosalilla vietettiin 5‒8 tuntia viikossa, jonka lisäksi aikaa käytettiin muun 
muassa ruuanlaittoon163 ja harrastuksesta lukemiseen. Muutamat harrastajat katsoivat 
kuntosaliharrastuksen menevän muiden vapaa-ajan aktiviteettien edelle: esimerkiksi 
muiden lajien harrastaminen oli loppunut tai kavereiden kanssa vietetty aika oli kaven-
tunut. Lisäksi saatettiin ajatella, että treenattu keho tarvitsi lepoa palautuakseen, joten 
unelle ja rauhoittumiselle tuli varata riittävästi aikaa. Kokonaisuudessaan harrastajien 
toiminnasta on havaittavissa merkittävä panostaminen toimintaan, joka tavoitteiden 
kannalta miellettiin hyödylliseksi.  
Kim Knott on esittänyt, että rajat ovat pääosin ”levossa, ja sellaisenaan näkymättömiä”, 
mutta muodostuvat helposti myös kinastelun tantereeksi.164 Toisin sanoen itsestään sel-
vien, totuttujen rajojen kyseenalaistaminen, härnääminen tai loukkaaminen tuo ne näky-
viksi. Kuntosaliharrastuksessa oikeanlaiseen toimintaan yhdistyi positiivisia tunteita ja 
arvostavia ajatuksia, vääränlaiseen näiden vastakohtia. Selkeimmillään oikeanlaisen 
toiminnan arvo tuli esille silloin, kun oikea toiminta ei ollut mahdollista. Vääränlaisen 
toiminnan aiheuttamat negatiiviset tuntemukset peilasivat oikeanlaisen toiminnan arvoa 
ja ohjasivat sitä kohden. Täten esimerkiksi oppilaitosten ruokaloissa syöminen saatettiin 
kokea turhauttavaksi, koska aterioista ei saatu koostettua oikeanlaisia.165 Samalla tavoin 
tilanteet, joissa harrastajien omaksumat toimintatavat kyseenalaistettiin, toivat esille 
                                                             
162 Ks. luvut 4.1 ja 5.1.  
163 Ruuanlaittoon käytetään normaalistikin aikaa, mutta tarkoitan ruuanlaitolla ja siihen käytetyllä ajalla 
tässä yhteydessä niiden henkilöiden toimintaa, jotka kertoivat tekevänsä ennemmin oman ruokansa, 
kuin syövänsä esimerkiksi tarjolla olevaa opiskelijaravintoloiden ruokaa. Lisäksi voidaan olettaa, että 
ruuanlaitto ylipäätänsä ravintoarvot huomioiden vaati ajallista panostusta normaalia enemmän, koska 
makro- ja kalorijakauman noudattaminen vaati ravintoarvojen laskemista. 
164 Knott 2008, 176. 
165 Ks. luku 4.2.  
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niihin sisältyvän arvon.166 Esimerkiksi uusiin treenimetodeihin saatettiin suhtautua ky-
seenalaistaen. Lisäksi omia arvoja oltiin valmiita puolustamaan; harrastajat eivät juuri 
muuttaneet toimitapojaan ympäristön paineesta vaan katsoivat, että ympäristön tuli hy-
väksyä heidän tapansa. Hyödyllisen toiminnan arvo tuli siis näkyviin tilanteissa, joissa 
uhka eli hyödytön toiminta oli läsnä.167  
Harrastajan määrittäessä toimintansa rajoja rakentuu samalla käsitys spesifin maailman-
kuvan rajoista. Rajat kertovat mikä maailmankuvan mukaan on oikein ja mikä väärin.  
Käsitykset oikeasta ja väärästä tai hyödyllisestä ja hyödyttömästä määrittävät toisensa; 
puhdas, turvallinen ja hyödyllinen ruoka sisälsi samalla käsityksen likaisesta ja vaaralli-
sesta, hyödyttömästä ruuasta. Samalla tavoin onnistunut treenikerta kertoi herättämil-
lään tuntemuksilla myös vastakohdastaan.168 Kokonaisuudessaan toiminta joko vei tai ei 
vienyt tavoiteltua kehoa kohden.  
 
 
7.2 Turvallinen sisäpiiri 
 
Douglas on esittänyt, että jokaisella yhteisöllä tai kulttuurilla on omat uhkansa ja on-
gelmansa. Jokaisella on näin ollen oma järjestelmänsä, jossa puhdas ja likainen määri-
tellään. Uhkien ja yhteisön elämäntyylin ymmärtäminen on mahdollista, jos yksilön 
ruumiin rajojen ja yhteisön rajojen symbolinen suhde ymmärretään. Tällöin yksilön 
ruumiin rajat ovat tarkasti varjeltuja, koska ne ovat myös yhteisön rajoja.169   
Spesifin maailmankuvan rakentumista on mahdollista tarkastella Douglasin ajatuksista 
ammentavan Veikko Anttosen näkemyksiä uudelleen tulkiten. Anttonen on esittänyt 
maa-alueen ja kehon kytkeytyvän toisiinsa. Syntyy raja, josta Anttonen käyttää termiä 
pyhä. Rajan avulla luodaan kategorista selkeyttä ja järjestystä.  Rajaa kuvastaa kaksi-
naisuus, koska sekä sen puhtaus että likaisuus ilmenee siten, että kategorian ulkopuolel-
                                                             
166 Ks. luku 6.2. Ruokakeskustelun osalta samanlaista uhan myötä esiin tulevaa arvostusta on havainnut 
Raippalinna pohtiessaan pyhän rajojen ilmenemistä ja muotoutumista ruokadiskursseissa. Ks. tarkem-
min Raippalinna 2013, 67. 
167 Ks. esim. Douglas 2000, 111; Knott 2008, 176. 
168 Vrt. Douglas 2000, 54; 85‒86.  
169 Douglas 2000, 190‒191. 
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le rajattua ja torjuttua tarvitaan kategorian sisäpuolen puhtauden muodostamiseen.170 
Raja tulee ymmärtää suhteeksi, jonka avulla voidaan hahmottaa tarkastelun kohteiden 
ominaisuuksia ja kytköksiä toisiinsa. 
Anttonen katsoo kategorioiden rajan rakentuvan ristikkäisyyksien varaan, joissa ruumis 
ja territorio eli maa-alue sidotaan toisiinsa; ihmisruumiin sisäpuoli ja maa-alueen ulko-
puoli vastaavat toisiaan, samoin kuin ihmisruumiin havaittava ulkopuoli ja maa-alueen 
sisäpuoli.171 Näistä ruumiin sisäpuoli ja tutun maa-alueen ulkopuoli mielletään tuntemat-
tomiksi ja vaarallisiksi, kun taas niiden vastakohdat saavat tutun ja turvallisen leiman.  
Anttonen itse toteaa vaihtaneensa Douglasin yhteisö käsitteen territorio-käsitteeseen, 
mutta huomauttaa, ettei sitä tule tulkita kirjaimellisesti vaan se voi olla myös mielikuva 
ilman konkreettisia rajoja.172 Anttosen näkemyksiä uudelleen tulkiten spesifi maailman-
kuva näyttäisi rakentuvan rajasta, joka syntyy harrastajan nykyisen kehon, hänen tavoit-
telemansa ihannekehon, spesifin maailmankuvan ja sen ulkopuolisen todellisuuden ris-
tikkäisvedoksesta. Harrastajan tavoittelema ihannekeho ja spesifi maailmankuva sido-
taan toisiinsa. Ne ovat tavoiteltavaa, tuttua ja turvallista. Vastakohdaksi muodostuu har-
rastajan nykyinen keho ja spesifin maailmankuvan ulkopuolinen todellisuus. Ne näyt-
täytyvät vaarallisina ja vääränlaisina.  
Ristivedoksen myötä hahmottuva raja konkretisoituu harrastajan elämässä kehon kont-
rollointina. Puhdas tuottaa likaisen ja toisinpäin.  Pyrkimys kohden fyysisesti ja psyyk-
kisesti ihanteellista kehoa tuottaa spesifiä maailmankuvaa, joka rajaa ulkopuolelle heik-
kouden, epäterveellisyyden, lihavuuden ja huonon itsetunnon. Ne ovat ominaisuuksia, 
jotka jollain tasolla yhdistetään harrastajan omaan tämän hetkiseen kehoon, ja joista 
pyritään eroon tavoitellessa ihanteellista kehoa.   
Likaisuutta kuitenkin tarvitaan, jotta spesifi maailmankuva voi rakentua sen vastakoh-
daksi, puhtaaksi ja turvalliseksi. Puhdas ja turvallinen, kuten likaisuuskin, eivät ole vain 
symboleita vaan elämään todella liittyviä asioita. Puhtaus saavutetaan rajaamalla tai 
hylkäämällä jotain sen ulkopuolelle. Näin spesifistä maailmankuvasta ja ihanteellisesta 
kehosta muodostuu väistämättä karu, pelkistetty ja rajattu kokonaisuus.173 Konkreetti-
sesti edellä kuvatun voidaan tulkita näkyvän esimerkiksi ”puhtaussääntöjen” noudatta-
                                                             
170 Anttonen 1996, 154−155; 76−79. 
171 Anttonen 2010, 140−141.  
172 Anttonen 2010, 140. 
173 Douglas 2000, 239. 
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misena sekä harrastajien sosiaalisten suhteiden muutoksena: joidenkin harrastajien koh-
dalla arvomaailman muutos oli johtanut kaveripiirien muutokseen.174 Harrastajan valin-
nat, joita hän toteuttaa saavuttaakseen ihanteellisen kehon, rakentavat spesifiä maail-
mankuvaa, turvallista sisäpiiriä.  
Samalla kun harrastajat pyrkivät elämään puhdasta ja turvallista todellisuutta, he muo-
dostavat oman ryhmänsä. Ryhmän, jonka toiminnan moottorina on täydellisen kehon 
tavoittelu. Täten on oletettavissa, että kuntosaliharrastajien ja kehonrakentajien välillä 
vallitsee jonkinasteinen yhtenäisyys, koska tavoite vaikuttaa yhtenäiseltä. Salielämäker-
rat antavatkin harrastajista hyvin samanlaisen kuvan kuin Taina Kinnunen on aiemmin 
esittänyt kehonrakentajista. Yhtäläisyydet eivät sinällään ole yllätys, koska kehonraken-
tajien ja kuntosaliharrastajien välinen ero on hyvin tulkinnanalainen, kuten aiemmin on 
todettu.175 Toisaalta juuri tuo tulkinnanalainen ero tuo myös eron tutkimuksiin. Tässä 
tutkielmassa kiinnostuksen kohteena ovat harrastajat, jotka käyvät kuntosalilla omaksi 
ilokseen ilman kilpailutavoitteita. Kinnunen sen sijaan haastatteli pääosin kehonrakenta-
jia, henkilöitä, joiden hän katsoi vakaasti identifioituvan kehonrakentajiksi.176 Toisin 
sanoen Kinnusen kiinnostuksen kohteena oli eräänlainen ääriryhmä, kun taas tässä tut-
kielmassa ollaan kiinnostuneita tavallisista kuntosaliharrastajista. 
Selkeimmät yhtäläisyydet Kinnusen haastattelemien henkilöiden ja salielämäkerran 
kirjoittaneiden harrastajien välillä koskivat ritualisoitunutta arkea, oikeanlaista asennetta 
ja yksilön kokonaisolemuksen muuttumista.177 Ritualisoitunutta arkea kuvastaa hyvin 
treenimaailmassa paljon viljelty käsitys ”pyhästä kolminaisuudesta”, joka koostuu tree-
nistä, ravinnosta ja levosta.178 Oikeanlainen asenne puolestaan pitää sisällään halun ke-
hittyä ja toimia sen mukaisesti. Yksilön kokonaisolemuksen muutos ilmeni esimerkiksi 
itsetunnon kohentumisena, tyylin miehistymisenä ja sosiaalisten suhteiden muutoksena.  
Ryhmien välillä oli myös eroja. Selkeimpiä eroavaisuuksia näyttäisivät olevan teemat, 
jotka eivät harrastajien salielämäkerroista juuri nousseet esille. Tällaisia olivat muun 
muassa kilpaileminen ja siihen liittyvät seikat sekä kehonrakennuksen piiloalue, johon 
                                                             
174 Ks. luku 6. 
175 Ks. luku 3.1. 
176 Kinnunen 2001, 314. 
177 Vrt. Kinnunen 2001, 109−139; 226−238. 
178 Ks. esim. Kinnunen 2001, 109. Google ilmoittaa hakusanoilla ”pyhä kolminaisuus + treeni” 4070 tulos-
ta, katsottu 22.11.2015. 
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Kinnunen katsoi kuuluvaksi muun muassa dopinginkäytön ja kirurgiset operaatiot.179 
Jos kilpaurheilun mukanaan tuomat piirteet jätetään sivuun ja tarkastellaan kuntosalihar-
rastajan ja kehonrakentajan eroavaisuuksia muuten, kehonrakentajat vaikuttaisivat ole-
van saliharrastajia fanaattisempia. Kinnusen tutkimuksen pohjalta kehonrakentajat näyt-
täisivät suhtautuvan tiukemmin esimerkiksi lepäämiseen ja palautumiseen, salilla käy-
tettyihin liikkeisiin ja uhrautumiseen lajin hyväksi.180  
Kuntosaliharrastajien spesifi maailmankuva ei kata kehonrakennuksen piiloaluetta, vaan 
esimerkiksi dopingaineiden käyttäminen, silloin kuin harrastajat sen mainitsivat, katsot-
tiin itselle sopimattomaksi. Myös liiallinen fanaattisuus, uhrautuminen, katsottiin kiel-
teiseksi. Täten spesifi maailmankuva rakentuu siten, että edellä mainitut jäävät harrasta-
jien ylläpitämän järjestelmän ulkopuolelle. Niiden katsotaan enemmänkin olevan uhkia, 
joita vältetään. 
Spesifi maailmakuva näyttää näennäisesti rakentuvan kehonrakentajien kanssa jaetulle 
ihanteelle täydellisestä kehosta, mutta käsitys ihannekehosta näyttää olevan ryhmien 
kesken erilainen. Fyysisen ja psyykkisen ihannekehon tavoittelun varaan rakentuva spe-
sifi maailmankuva pitää sisällään käsityksen terveydestä ja hyvinvoinnista lihaksikkuu-
den ja alhaisen rasvaprosentin ohella. Sen sijaan se ei näytä rakentuvan ihanteille, joissa 
keskiöön nousevat mahdollisemman suuri lihasmassa, supermiehekkyys, nuoruus, ko-
konaisvaltainen menestys sekä supersankaruus ja yli-inhimillisyys.181 Näin ollen kunto-
saliharrastajat rakentavat yhteistä spesifiä maailmankuvaansa ja omaa identiteettiään 
suhteessa omaan ihannekehoonsa, joka ei ole yhtenevä kehonrakentajien ihanteiden 
kanssa.  
Spesifin maailmankuvan rakentumista voidaan tarkastella myös hahmottamalla sen 
suhdetta kuntosalikuntoiluun. Kuntosalikuntoilua ja kehonrakennusta tarkastelleen An-
ne Sankarin mukaan kuntosalikuntoilijat eivät ole samalla tavoin orientoituneita kuin 
kehonrakentajat; harjoittelu ei ole niin systemaattista eikä ravitsemukseen kiinnitetä 
yhtä paljon huomiota.182 Kuntosaliharrastajat kuitenkin noudattivat tarkasti tietynlaista 
ravitsemusta ja systemaattista harjoittelua, ja täten harrastajien ryhmä näyttää poikkeava 
myös kuntosalikuntoilijoiden ryhmästä.  
                                                             
179 Kinnunen 2001, 143−178. 
180 Kinnunen 2001, 113‒116; 127−128; 131−137. 
181 Kinnunen 2001, 179−238. 
182 Sankari 1995,51−54; 75−76. 
82 
 
Spesifi maailmankuva rakentuu käsityksistä, arvoista, opeista ja säännöistä, jotka eivät 
ole yhteisiä kuntosalikuntoilijoiden tai kehonrakentajien kanssa, mutta niissä on samoja 
piirteitä. Spesifi maailmankuva muodostuu samantyylisestä kehonkontrolloinnista kuin 
mitä kehonrakentajat toteuttavat. Samalla tavoin kuntosalikuntoilijoiden näkemykset, 
joissa kuvataan tyytymättömyyttä omaan kehoon ja keskittymistä harjoitteluun, näyttä-
vät myös muodostuvan osaksi harrastajien spesifiä maailmakuvaa.183 Näin ollen spesifi 
maailmankuva rakentuu poimien ominaisuuksia niin kuntoilijoiden kuin kehonrakenta-
jienkin todellisuudesta. Osa sisällytetään spesifin maailmankuvan piirteisiin ja osa raja-
taan sen ulkopuolelle. Tällä tavoin rakentuu kuntosaliharrastajien identiteetti. He muo-
dostuvat omaksi ryhmäkseen oman ihannekehonsa tavoittelun ympärille.  
Kuntosaliharrastajat näyttäisivät tavoittelevan turvallista sisäpiiriä kehon kontrolloinnin 
avulla, kuten aiemmin esitetty ristivedos osoittaa. Tällöin kontrolloimalla nykyistä ke-
hoa, joka nähdään vääränlaisena, tavoitellaan ihannekehoa. Sitomalla ihannekeho ja 
spesifi maailmankuva toisiinsa rakennetaan turvallisen sisäpiirin, spesifin maailmanku-
van rajoja. Harrastajien spesifi maailmankuva rakentuu elementeistä, jotka Douglasin 
mukaan kuuluvat voimakkaasti kontrolloivan yhteisön elämänmuotoon.184 Kuntosali-
harrastajan kehonkontrolli kertoo maailmankuvasta, jossa mitään ei tehdä ilman lupaa ja 
maailmankuvan ulkopuolinen todellisuus näyttäytyy vaarallisena. Spesifiä maailmanku-
vaa ei kuitenkaan rakenneta sellaisessa sosiaalisessa vuorovaikutuksessa kuin Douglas 
näyttää olettavan.185 Harrastajat kylläkin kontrolloivat omaa kehoaan, mutta he eivät 
näyttäisi tekevän sitä yhteisön painostuksesta vaan saavuttaakseen oman tavoitteensa. 
Harrastajat eivät myöskään konkreettisesti muodosta yhteisöä, jonka jäsenet olisivat 
tiiviissä vuorovaikutuksessa keskenään. Sosiaalisen vuorovaikutuksen sijaan spesifiä 
maailmankuvaa näyttää rakentavan harrastajan nykyisen kehon ja tavoitellun ihanneke-
hon lähentyminen.  
 
 
 
                                                             
183 Sankari 1995, 51−52; 73. 
184 Douglas 1996, 67; 145−149. 
185 Douglas 2000, 90; 1996, 62‒63; 145−149. 
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7.3 Keho ja välineet  
 
Harrastajien kertomuksissa keskeiseen asemaan nousevat erilaiset välineet, joiden avul-
la omaa kehoa muokataan. Välineet, kuten ruoka-aineet, ovat merkityksellisiä, koska 
niiden katsotaan olevan paras tapa saavuttaa määritettyjä tavoitteita. Toisin sanoen har-
rastajien spesifi maailmankuva rakentuu erilaisten välineiden avulla, jotka mahdollista-
vat ihannekehon tavoittelun. Tällöin esimerkiksi oikea ravinto mahdollistaa kehon ke-
hittymisen, jolloin ravinto saa välineellisen roolin. Samalla tavoin harjoittelussa käytetty 
välineistö on käsitettävä instrumenteiksi kehon kokemiseen: esimerkiksi käsipainon 
avulla saavutettu lihastuntuma, ja sen myötä syntyvä tuntemus oman kehon kehittymi-
sestä mahdollistuu vain kyseisen välineen avulla. 
Kuntosaliharjoittelun, siinä käytetyn välineistön ja ravitsemuksen lisäksi myös mahdol-
lisesti harjoittelun myötä muuttunut vaatetus voidaan tulkita välineeksi oman kehon 
kokemiseen. Samalla tavoin kuin ravinto ja harjoittelu testattiin keholla, myös vaatetus 
määrittyi kehon avulla. Vaatetus saattoi palvella treenaamisen tavoitteita siten, että sen 
avulla pidettiin harjoitettava lihasryhmä lämpimänä. Toisaalta vaatetus yleensä saattoi 
muuttua treenattua kehoa korostavammaksi, jolloin yksilö vaatetuksensa avulla pyrki 
tuomaan omasta kehostaan esille ihannekehon piirteitä.186  
Edellisten ohella sosiaaliset suhteetkin voivat saada välineellisiä piirteitä. Treenikaveri 
mahdollisti erilaiset harjoittelutekniikat ja harjoitellessa saattoi syntyä molempia moti-
voivaa kilpailua. Treenikaverin kanssa voitiin myös keskustella yhteisestä kiinnostuksen 
kohteesta ja saatiin tietoutta siihen liittyen. Täten treenikaveri voi olla osittain mahdol-
listamassa harrastajan kehon kehittymistä. Treenikaveri ei kuitenkaan ole välttämätön, 
kuten luvussa 6.2 mainittiin, vaan osa harrastajista halusi nimenomaan harjoitella yksin. 
Halu harjoitella yksin kumpusi samasta kehon kehittymisen ideasta: yksin harjoittelevat 
kokivat keskittymisen harjoitteluun mahdollistuvan paremmin yksin kuin treenikaverin 
kanssa. Harrastus saattoi vaikuttaa myös muuten sosiaaliseen elämään: muut liikuntala-
jit lopetettiin, kaveripiiri muuttui ja ravintoloissa käyminen väheni.187 Edellisten ei kat-
sottu palvelevan ihannekehon tavoittelua, spesifin maailmankuvan rakentumista ja sen 
mukaista elämää. Muut liikuntalajit veivät aikaa ja energiaa kehon muokkaamiselta, 
samoin ravintolaillat. Kaveripiiri ei puolestaan välttämättä ymmärtänyt kuntosaliharras-
                                                             
186 Ks. luku 5.1. Vrt. myös Frith & Gleeson 2012, 147−148.  
187 Ks. luku 6.2. 
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tuksesta innostuneen toverinsa elämäntyyliä, joten kaverisuhteet saattoivat kokea muu-
toksen. 
Suhtautuminen edellä kuvattuihin välineisiin oli harrastajien keskuudessa vakavaa. Ne 
olivat myös keskeisessä roolissa puhtaan ja likaisen järjestelmän ylläpidossa. Toimin-
nassaan harrastaja teki näkyväksi arvostamiaan asioita: hän rakensi spesifiä maailman-
kuvaa valitsemalla ympärilleen välineitä, jotka mahdollistivat hänen kehittymisensä. 
Arvostuksen kohde, ihannoitu keho, tuli näkyväksi jokaisessa valinnassa.188 
Harrastajien kertomuksista voidaan havaita tehtyjen valintojen tärkeys sekä niiden pa-
kollisuus. Harrastajat kertoivat, kuinka harrastuksen myötä asiat olivat muuttuneet – 
niiden oli täytynyt muuttua. Kertomukset antavat näin kuvan spesifin maailmankuvan 
mukaisten oppien kristallisoitumisesta. Kun idea ihanteellisen kehon tavoittelusta saa-
vutti harrastajan mielen, hänen elämänsä alkoi kokonaisuudessaan muuttua.189 Tällöin 
alkoi henkilökohtaisen maailmankuvan ja spesifin maailmankuvan rakentuminen sekä 
niiden mukaisen elämän eläminen. 
On kuitenkin kysyttävä, voiko harrastaja aina pyrkiä itselleen hyödylliseen toimintaan? 
Voiko koko ajan pysytellä puhtauden parissa ja karttaa likaa? Douglasin näkemyksen 
mukaan ei voi.190 Douglasin mukaan kategoriat ja järjestelmät ovat ihmisen keino ra-
kentaa todellisuudesta mielekästä kokonaisuutta, mutta kun elämä yritetään pakottaa 
noudattamaan tiukkoja puhtauden kaavoja, siitä tulee epämukavaa ja lopputulema rik-
koo kategorioiden rajoja.191 Se, että ihmisillä on käsitys oikeasta tai puhtaasta, ei saa 
saastaisuutta katoamaan. Päinvastoin, oikea tuo esille väärän siinä, missä väärä tuo esil-
le oikean, kuten edellisissä alaluvuissa esitettiin. Lika jatkaa olemassaoloaan muistutta-
en elämän moninaisuudesta. Se, millä tavoin likaa käsitellään, vaihtelee, mutta Dougla-
sin mukaan voidaan olettaa, että kaikissa kulttuureissa on jotenkin varauduttu sen käsit-
telemiseen; lian olemassaoloa voidaan muun muassa rajoittaa fyysisesti, sitä voidaan 
yrittää tietoisesti vältellä tai se voidaan kohdata harkitusti.192  
Harrastajille likaa oli kaikki kehoa kehittämätön toiminta. Harrastajat käsittelivät tähän 
liittyviä seikkoja vaihtelevin tavoin. Ensinnäkin lian olemassaolo ja siitä kieltäytyminen 
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189 Ks. luku 2.3. 
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191 Douglas 2000, 242. 
192 Ks. tarkemmin Douglas 2000, 90−91. 
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saatettiin selittää sekä itselle että muille: pullasta työpaikan kahvihuoneessa kieltäyty-
minen oli perusteltua, koska se ei sopinut henkilökohtaiseen ravitsemukseen. Puhtaan 
ruuan henkilökohtainen valmistaminen puolestaan takasi, ettei vahingossa altistuttu vää-
ränlaiselle ruualle. Kummassakin tapauksessa toiminnan perustana oli henkilökohtainen 
näkemys ravitsemuksesta, jonka käsitykset kumpusivat spesifistä maailmankuvasta. 
Täten spesifi maailmankuva rakentui harrastajien arjessa ja juhlassa, kun he noudattivat 
sille ominaisia sääntöjä ja oppeja. 
Harrastajat kuitenkin kertoivat, etteivät he aina noudattaneet ravintosääntöjä, vaan jos-
kus he myös herkuttelivat. Herkuttelulla näytti olevan oma tehtävänsä; arjen ulkopuolel-
le asettuva herkkuhetki kannusti kurinalaisuuteen arkena. Samalla tavoin harjoitteluoh-
jelmaan sisälletyt lepopäivät ja mahdolliset kevyemmät treenijaksot voidaan tulkita 
voimaannuttaviksi tekijöiksi. Jotta voidaan treenata itseä haastaen ja kehittäen, keholle 
tulee antaa myös aikaa palautumiseen ja levossa kehittymiseen. Treenaamattomuus ja 
kevyt harjoittelu, jotka ensi silmäyksellä näyttävät olevan syitä kehon kehittämättömyy-
teen, kääntyvät näin tietoisena valintana kehoa kehittäväksi toiminnaksi.  
Edellisestä huomaamme, että ensisijaisesti vääräksi mielletty muodostui instrumentiksi, 
jolla oman kehon kokeminen ja kehittäminen mahdollistui. Tietoisesti lankeamalla li-
kaisuuteen saavutettiin voimia, joiden avulla järjestelmän ylläpitäminen mahdollistui. 
Näin ollen ensisijaisesti vääräksi mielletty toiminta rakentaa sekin spesifiä maailman-
kuvaa, koska tietoinen hairahdus mahdollistaa oppien ja sääntöjen mukaisen elämän.  
Atte Oksanen on tarkastellut kehoa ja sen saamia merkityksiä populaarissa teoksessaan 
Äärimmäistä kulttuuria (2009). Oksasen teos antaa yhden selityksen sille, miksi harras-
tajat rakentavat spesifiä maailmankuvaa erilaisten instrumenttien avulla. Teoksessa 
huomio kiinnittyy äärirajoihin ja niiden tuottamiseen sekä ylittämiseen taiteessa, medi-
assa ja jokapäiväisessä elämässä. Oksasen mukaan ensiksi taiteessa toteutetut radikaalit 
itseilmaisun keinot ovat tulleet osaksi populaarikulttuuria ja ihmisten arkikokemuksia.  
Teknologisoitunut yhteiskunta on johtanut yksilön pyrkimykseen kokea omaa minuut-
taan ruumiin avulla.193 Ruumiin muokkaamisesta on tullut henkilökohtainen projekti, 
keino tuntea kontrolloivansa todellisuutta. Identiteetin ja individualismin korostaminen 
ovat johtaneet jatkuvaan äärimmäisyyden tarpeeseen. Mikään tavallinen ei tunnu mil-
tään, vaan Oksasen mukaan nykykulttuuria luonnehtii jatkuva elämysnälkä. Se miten 
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äärirajoilla oleminen tapahtuu, on yksilöllistä: joku harrastaa base-hyppyjä, toinen juok-
see maratoneja ja kolmas käyttää päihteitä.194  
Näyttäisi siltä, että yksilöt pyrkivät äärirajoilleen ja tarvitsevat siihen erilaisia välineitä 
ja keinoja. Kuntosaliharrastajat kertoivat tavoittelevansa omia äärirajojaan, ja siksi 
omalla mukavuusalueella pysyminen miellettiin negatiiviseksi. Käsipaino hauista pum-
patessa tai ravitsemus, jolla kehon rasvaprosentti pieneni, olivat välineitä oman kehon 
kokemiseen. Oman kehon oikeanlainen kokeminen toi tuntemuksen ihannekehon lähen-
tymisestä. Spesifin maailmankuvan rakentumisessa harrastajan kokemus oman kehon ja 
ihannekehon lähentymisestä on keskeinen, koska oppi täydellistymisestä muodostuu 
spesifin maailmankuvan ytimeksi. Kokonaisuudessaan harrastajan kokemusmaailmassa 
merkittäviksi määrittyivät objektit, joiden avulla oman kehon ja ihannekehon lähenty-
minen mahdollistui. Spesifi maailmankuva ei täten ensisijaisesti rakennu vuorovaiku-
tuksellisessa suhteessa toisiin ihmisiin, vaan harrastaja luo spesifiä maailmankuvaa 
edellä mainittujen instrumenttien avulla. Tällöin myös sosiaaliset kontaktit toisiin ihmi-
siin saavat välineellisen merkityksen.195 
 
 
7.4 Nykyinen keho ihannekehon kokemisen mahdollistajana 
 
Kuntosaliharjoittelun tarkastelussa käsitykset oman kehon kokemisesta ja harjoittelun 
vaatimasta keskittymisestä nousivat tärkeiksi. Harrastajat kuvailivat, kuinka harjoitel-
lessa mieli tyhjeni muista asioista ja keskittyminen oli täydellisesti harjoittelussa. Psy-
kologi Mihaly Csikszentmihalyin mukaan mainitut piirteet ovat flow-kokemukselle 
ominaisia.196 Tiivistäen flow-kokemuksella tai flow-tilalla tarkoitetaan optimaalista ko-
kemusta. Koettuna tilana se on tärkeä, koska se tuottaa onnea ja iloa sekä kehittää minä-
kuvaa.197  
Csikszentmihalyin mukaan liikuntaa harrastettaessa flow-tila mahdollistuu, kun suori-
tettavalla toiminnalla on selkeät ja realistiset päämäärät välitavoitteineen; toiminnan 
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196 Ks. Csikszentmihalyi 1990, 58−59. 
197 Csikszentmihalyi 1990, 72−77. 
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tuloksia mitataan kehittymisen havaitsemiseksi, liikuntasuoritukseen keskitytään ja opi-
taan havaitsemaan sen haasteellisuuden vivahteet, kehitetään taitoja, joista on apua suo-
rituksessa, ja harjoitus kehittyy haastavammaksi taitojen kehittyessä.198 Harrastajien 
kuvailemat harjoittelun aikaiset tuntemukset ja harjoittelun toteuttaminen voidaan tulki-
ta niin, että harrastajat kokivat harjoitellessaan flow-tiloja. Tähän viittaavat myös har-
rastajien kertomukset muuttuneesta minäkuvasta. Harjoittelussa koetut optimaaliset ko-
kemukset puolestaan vahvistivat harrastajien käsityksiä siitä, että treenaaminen oli mu-
kavaa ja mielekästä toimintaa. Jos suhde harrastukseen olisi negatiivinen tai pakon-
omainen, se ei johtaisi psyykkiseen kehittymiseen.199 
Harrastajien flow-kokemuksia voidaan tarkastella myös Smartin esittämän kokemuksel-
lisen ulottuvuuden näkökulmasta. Smart määrittelee kaksi toisistaan eroavaa kokemusta, 
mystisen ja numeenisen.200 Näistä mystisessä kokemuksessa, jossa koetaan kaiken ka-
toavan tai olevan yhtä samaa todellisuutta, voidaan havaita olevan yhteneviä piirteitä 
flow-tilan kanssa. Spesifin maailmankuvan rakentumisen kannalta flow-tila tai mystinen 
kokemus on merkittävä, koska yksilön kokemus ravitsee hänen toimintaansa.201 Koke-
mus, jossa oma keho ja ihannekeho lähentyivät toisiaan, syntyi oikeanlaisen toiminnan 
avulla: oikeaa ruokaa oikeaan aikaan ja oman kehon haastamista äärirajoille. Mikäli 
kehon ei katsottaisi kontrolloinnista huolimatta lähentyvän ihannekehoa, voitaisiin olet-
taa, että harrastajat lakkaisivat näin toimimasta. Ritualisoitu ja kontrolloitu elämä vaatii 
siis moottorikseen kokemuksen ihannekehon lähentymisestä. Täten spesifi maailman-
kuva ei näytä rakentuvan puhtaasti ulkoapäin tulevalle kontrollille: siinä pahimpana 
pelkona ei ole oman todellisuuden ulkopuolinen maailma eikä suurimpana kunnioituk-
sen kohteena näyttäydy vahva auktoriteetti symboleineen.202 Edellisten sijaan spesifin 
maailmankuvan rakentumisessa merkittäväksi näyttää muodostuvan harrastajan oma 
keho, jossa ihannekehon lähentyminen koetaan. 
Harrastajan oman kehon merkitystä spesifin maailmankuvan rakentumisessa voidaan 
tarkastella kiinnittämällä huomiota järjestelmän ylläpitämiseen. Tällöin huomio kiinnit-
tyy siihen, millä ja miten spesifiin maailmankuvaan kuuluvia asioita hyväksytään tai 
hylätään. Harrastajien toiminnan tasolla tämä johtaa kysymyksiin, kuten: kuka päättää, 
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mihin aikaan on sopiva syödä? Mistä tietää, tuleeko tehdä ylätaljaa vai kenties vetää 
leukoja?  
Yksi vaikuttava tekijä spesifin maailmankuvan rakentumisessa on harrastajien jakama 
tieto. Salielämäkerran kirjoittaneet henkilöt kertoivat ammentavansa tietoa harrastukses-
taan monenlaisista lähteistä: kirjallisuudesta, internetistä ja kavereilta. Harrastajien kes-
kuudessa vallitsevasta hyväksytystä, hiljaisesta tiedosta kertoivat noudatettujen sääntö-
jen ja oppien yhtäläisyydet, jotka olivat samanlaisia kuin luvussa 3.1 tarkastellut kunto-
saliharjoittelun ja lihaskasvun periaatteet. Tieto näyttää siis olevan peräisin lajin muilta 
harrastajilta, joiden näkemykset ainakin osittain pohjautuvat tieteelliseen tutkimukseen, 
jossa on tarkasteltu lihasmassan kehittämisen faktoja. Lisäksi tieto saattoi olla peräisin 
myös alan ammattilaiselta, kuten personal trainerilta tai kuntosaliohjaajalta. Jaettuun 
tietoon saatettiin kuitenkin suhtautua kriittisesti.203 Mitä tahansa vastaan tulevia näke-
myksiä ei oltu valmiita noudattamaan, vaan oman kehon kuunteleminen oli tärkeintä. 
Toinen vaikuttava tekijä onkin harrastajan oman kehon kuuntelu. Sillä tarkoitetaan, että 
harrastajan on tarkkailtava omaa toimintaansa ja seurattava kehitystään.  Yksilön vas-
tuulla on kehittää ja haastaa kehoaan, hänen on kyettävä menemään omalle epämuka-
vuusalueelleen. Se mitä kehittävä toiminta on, riippuu harrastajan kehosta. Kyse on siis 
siitä, miten yksilö kokee kehonsa reagoivan. Jos toiminta mahdollistaa harrastajan ke-
hon kehittymisen eli ihannekehon lähentymisen, se hyväksytään osaksi spesifiä maail-
mankuvaa. Vastaavasti ulkopuolelle jää uskomukset, tavat ja tottumukset, jotka eivät 
mahdollista ihannekehoa.204  
Ensisijainen vastuu järjestyksen ylläpitämisestä näyttää olevan harrastajalla itsellään jo 
käytännön syistä, mutta myös siksi, että harrastajat kertoivat etsineensä ajan myötä itsel-
leen sopivan tavan harrastaa. Toisin sanoen he olivat omalla kehollaan testanneet ja 
hyväksyneet eri tapoja, jotka vievät kohden tavoiteltua, kuvitteellista ihannekehoa. Näin 
ollen tieto voidaan ymmärtää kehon ikään kuin tarkistamaksi, jolloin puhtautta ylläpitä-
vän järjestelmän ensisijainen valvoja on harrastajan keho. Spesifi maailmankuva raken-
tuu täten harrastajien oman kehon kokemuksen pohjalta. Toisin sanoen sellaiset seikat, 
jotka yksilötasolla mahdollistavat flow-tilan tai mystisen kokemuksen, rakentavat har-
rastajille yhteistä spesifiä maailmankuvaa.   
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Joogaamista tarkastellut Eija Leppävuori toteaa artikkelissaan ”Henkistynyt liha, sitou-
tuneiden harjoittajien kokemuksia astangajoogasta” (2014) joogaamisen mahdollistavan 
flow-kokemuksen. Leppävuoren mukaan joogan harjoittaminen voi olla yksilölle trans-
formatiivinen prosessi, joka voidaan nähdä harjoittajan itsesakralisoinnin projektina: 
”vaikeasti sanallistettava väkevä yhteys ruumiilliseen itseen tarjoaa tihentynyttä, arki-
päiväisen kokemuksen ylittävää, mutta kuitenkin immanenttia läsnäolon ja eksistenssin 
tunnetta, johon liittyy avautumisen ja puhdistumisen kokemuksia”.205 Samalla tavoin 
kuntosaliharrastajien kokemusmaailmassa oli tärkeää tuntea oma keho, tuntea tavoittei-
den saavuttaminen. Oman kehon tuli kehittyä, edetä kohden ihannekehoa. Ulkoinen 
keho ei missään vaiheessa menettänyt merkitystään, vaan keskittymällä sen tuntemuk-
siin muut asiat katosivat mielestä. Kuntosaliharrastajille pelkkä harjoitusten ulkoa opittu 
suorittaminen ei riittänyt, vaan tuli ylittää itsensä ja kokea kehittyvänsä. Toisaalta voi-
daan olettaa, etteivät pelkästään tuntemukset ihannekehon lähentymisestä riittäneet: 
oman kehon tuli konkreettisesti muuttua.  
Juoksemisen filosofiaa tarkastelleen Tapio Kosken käsityksen mukaan juoksijan keho 
mahdollistaa itsen syvemmän kokemisen, jolloin egon ääni vaikenee. Egon äänen haas-
tamisella tai sen vaikenemisella Koski tarkoittaa tilannetta, jossa juoksemisesta on 
muodostunut harrastajalleen suhde maailmaan, oman olemisen luonnollinen osa, johon 
ei tarvita tietoista tahtoa.206 Tällöin harrastajan ei tarvitse käskeä itseään harjoittelemaan 
eikä hän keksi tekosyitä juoksulenkin välistä jättämiselle. Koski nostaa esille myös 
juoksemiseen liittyviä elementtejä, joita juoksija ei välttämättä hallitse. Yksi tällainen 
on riippuvuussuhde, joka juoksemiseen voi syntyä. Tällöin juoksemiselle omistautumi-
nen voi saada niin suuren arvon, että se peittää muut elämän osa-alueet alleen.207 Juoksi-
jan suhde maailmaan kattaa vain yksilön, juoksemisen ja ympäristön. 
Kosken näkemyksiä spesifin maailmankuvan rakentumiseen soveltaen voidaan kuntosa-
liharrastuksen tulkita mahdollistavan harrastajalle itsensä syvemmän kokemisen. Har-
rastajan nykyinen keho näytti mahdollistavan kokemuksen siitä, että oltiin lähempänä 
tavoiteltua ihannekehoa. Toisin sanoen harrastajan keho mahdollisti kokemuksen itsestä 
onnistujana, ihmisenä, joka oli päässyt piirun verran lähemmäs tavoitteitaan. Kosken 
termejä lainaten treenatessa harrastajan ”kyseenalaistava ego” vaikeni ja ”todellisen 
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minän” syvempi kokeminen mahdollistui.208 Voidaankin esittää, että tällaisilla hetkillä 
harrastajat kokivat flow-kokemuksen: harjoitus kohdistui ulkoiseen kehoon, sen lihak-
sistoon ja suorituksen onnistuminen tuotti sisäisen kokemuksen siitä, että oma nykyinen 
keho lähestyi ihannekehoa. 
Sekä Leppävuori että Koski nostivat esille tarkastelemiensa liikuntamuotojen aiheutta-
mia negatiivisia tunnetiloja. Juoksemisessa ja joogaamisessa negatiivisuuden voitiin 
tulkita kytkeytyvän jonkinasteiseen riippuvuuteen tai pakkoon, jolloin harrastus raamitti 
muuta elämää.209 Kuntosaliharrastuksessa negatiivisia tunnetiloja koettiin esimerkiksi 
epäonnistumisien yhteydessä: turhautumista epäonnistuneesta harjoittelusta ja ”mork-
kista” herkuttelusta. Toisaalta negatiivisuus saattoi liittyä liialliseen yrittämiseen.210 
Molempien, positiivisten ja negatiivisten tunteiden voidaan tulkita rakentavan spesifiä 
maailmankuvaa. Positiiviset tuntemukset kytkeytyivät toimintaan, joka mahdollisti 
ihannekehon lähentymisen. Tällöin koettu flow-tila ravitsi oikeaa toimintaa, kuten edel-
lä on todettu. Negatiiviset tuntemukset toivat puolestaan esille oikean toiminnan arvon. 
Täten niidenkin voidaan tulkita rakentavan spesifiä maailmankuvaa, koska negatiiviset 
tunteet ohjasivat toimimaan spesifin maailmankuvan mukaisesti.  
Toisin kuin joogaamisessa ja juoksemisessa, kuntosaliharrastuksen kohdalla elämäntyy-
lin muutos ei näyttänyt harrastajista olevan negatiivinen asia, vaan harrastus sai raamit-
taa muuta elämää. Kuten edellisessä alaluvussa todettiin, spesifi maailmankuva raken-
tuu salielämänkertojen perusteella kokonaisuudeksi, joka vaati muutoksia harrastajan 
elämässä. Toisaalta harrastajat myös oikeuttivat toimintaansa spesifillä maailmankuval-
la. Heidän kirjoituksissaan rakentuu spesifi maailmankuva, jonka mukainen toiminta ja 
käsitykset olivat kehon hyväksymiä ja siten oikeita. Muiden tuli hyväksyä heidän spesifi 
maailmakuvansa.211   
Aineistosta esille noussut kuntosaliharrastajan väsyminen liiasta suorittamisesta on 
muista ilmenneistä negatiivisista tunnetiloista poikkeava. Harrastajalle syntyi negatiivi-
nen tunnetila, vaikka hän eli puhtaussääntöjen mukaisesti, koska elämä oli kokonaisuu-
dessaan liian kuormittunutta. Väsymyksestä ja liiallisesta kuormituksesta huolimatta oli 
helpompi mennä harjoittelemaan väsyneenä kuin kuunnella omantunnon soimaamista 
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kotiin jäämisestä. Saastumisen pelko ja henkinen sanktio sääntöjen rikkomisesta olivat 
niin voimakkaita, että ne saivat elämään järjestelmän mukaisesti, vaikkei se tuntunut 
hyvältä. Tällöinkin harrastajan kokemat tuntemukset rakentavat spesifiä maailmankuvaa 
samalla tavoin kuin muutkin tuntemukset.  
Spesifi maailmankuva näyttää harrastajien puheissa rakentuvan osittain epäloogiseksi 
kokonaisuudeksi. Toisaalta tuodaan esille pyrkimys hyvinvointiin ja terveyteen, mutta 
toisaalta ihannekehon tavoittelu kontrolloimalla nykyistä kehoa näyttää muodostuvan 
sitä tärkeämmäksi. Voimakas kehon kontrolloiminen johtaa helposti suorituspakkoon. 
Tällöin spesifistä maailmankuvasta muodostuu ristiriitainen kokonaisuus tai jopa mah-
doton rakentaa, koska pakonomaisuus ei tue hyvinvointia eikä edistä flow-tilaan tai 
Smartin termein mystiseen kokemukseen pääsemistä. Päinvastoin, pakonomainen hy-
vinvoinnin tavoittelu kääntyy itseään vastaan.212 
Ihannekehon tavoittelun korostuessa harrastajan suhde hänen omaan nykyiseen kehoon-
sa voidaan tulkita välineelliseksi. Tällöin harrastajan nykyinen keho on Smartin termein 
osa aineellista ulottuvuutta; se on yksi väline muiden ulottuvuuksien sisällön konkreti-
soimisessa. Ilman omaa kehoa ja sen työstämistä erilaisin apuvälinein ei ole mahdollista 
pyrkiä kohden ihannekehoa.  Elämällä kurinalaisesti ja systemaattisesti nykyistä kehoa 
kontrolloiden rakentuu spesifi maailmankuva, jonka opillisena ytimenä on ihannekehon 
tavoittelu.  
Selkeimmin ajatus omasta kehosta instrumenttina ilmeni harrastajien pohtiessa keskit-
tymisen tärkeyttä, nälän tai yltäkylläisyyden sietoa ja harjoittelun aikaisen kivun koh-
taamista. Kuntosaliharrastajat eivät varsinaisesti harjoitellessaan nauttineet kärsimyk-
sestä tai ”terveestä kivusta”. He eivät myöskään pitäneet nälän tai yltäkylläisyyden tun-
teesta, mutta ne olivat kokemuksia, joiden katsottiin kuuluvan asiaan silloin, kun tavoi-
teltiin ihannekehoa. Tuli siis olla henkisesti vahva ja sietää epämukavat tuntemukset, 
jotta tavoiteltu ihannekeho mahdollistuisi. Mielen tuli olla omaa kehoa vahvempi, sen 
tuli kontrolloida sitä ja tarvittaessa sivuttaa sen tuntemukset. Tällöin mieli ja keho näyt-
täisivät rakentavan spesifiä maailmankuvaa tiiviissä vuorovaikutuksessa, kuten kehotai-
teilija Fakir Musafar on esittänyt. Hänelle keho oli nimenomaan väline tai väylä, joka 
mahdollisti mystisen kokemuksen. Mystistä kokemusta Musafar tavoitteli muun muassa 
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roikkumalla ihosta lävistettyjen teräskoukkujen varassa ja käyttämällä tiukkoja korsette-
ja.213 
Sekä Musafarin kehotaiteessa käyttämät keinot että salielämäkerroista esille noussut 
ruuan kontrollointi löytyvät myös eri uskontojen askeettisista traditioista. Syömisen 
etiikkaa tarkastellut Maiju Lehmijoki-Gardner kirjoittaa teoksessaan Askeettien pidot 
(2009) ruuan saamista merkityksistä. Esimerkiksi jo varhaiskristillisessä askeesissa py-
rittiin kieltäytymisen kautta samastumaan Jeesuksen kokemuksiin.214 Keskiajalle tulta-
essa erityisesti kristittyjen maallikkonaisten hengellisyys ilmeni ruumiillisuuden kautta. 
He kytkivät ravitsemuksen voimakkaasti hengellisyyteen, jota he ilmensivät esimerkiksi 
paastoamalla ja ruuanlaitolla.215 Ruumiin kontrollointi oli täten väylä hengelliseen ko-
kemukseen. Samalla tavoin voidaan tulkita kuntosaliharrastajien tavoittelevan yhteyttä 
ihannekehoon oman nykyisen kehonsa avulla kontrolloimalla sitä. 
Ihannekehon tavoittelua voidaan pitää eräänlaisena huippukokemuksena. Alun perin 
termin huippukokemus (peak experience) esitti psykologi Abraham H. Maslow. Huip-
pukokemuksessa todellisuus näyttäytyy yhtenäisenä kokonaisuutena, jossa yksilön mi-
näkeskeisyys heikkenee ja käsitys ajankulusta sumenee. Täten huippukokemus on hyvin 
samankaltainen kuin flow-tila. Maslow’n mukaan myös ihmisen uskonnolliset koke-
mukset ovat huippukokemuksia. Hän esittääkin, että ihmiset itse voivat tuottaa oman 
yksilöllisen uskontonsa, kokonaisuuden, joka koostuu heille merkityksellisistä asiois-
ta.216 Huippukokemus on yksilöä vahvistava, jopa terapeuttinen kokemus, joka antaa 
elämälle merkityksen.217 
Maslow’n käsitystä huippukokemuksesta spesifin maailmankuvan rakentumiseen sovel-
taen kuntosaliharrastajien voidaan katsoa tuottavan heille merkityksellisistä asioita 
muodostuvaa kokonaisuutta. Keskeisiksi merkityksellisiksi asioiksi määrittyvät harras-
tajan oma nykyinen keho, käsitys ihannekehosta ja välineet, joilla edellisestä muovataan 
jälkimmäistä. Spesifistä maailmankuvasta muodostuu täten ”ihannekehon kultti”, jossa 
harrastajan minäkeskeisyys muuttuu ihannekehokeskeiseksi todellisuudeksi. Siinä kont-
rollointi välineiden avulla on keskeisessä asemassa, jotta sisäinen kokemus ihannekehon 
tavoittelusta mahdollistuu. 
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7.5 Spesifi maailmankuva  
 
Yksittäisen kuntosaliharrastajan, spesifin maailmankuvan ja yhteiskunnan keskinäisiä 
suhteita voidaan tarkastella metaforalla sisäkkäisistä, vuorovaikutuksellisista kehistä. 
Sisimmäisenä on harrastajan yksilöllinen kokemus, kehon kuunteleminen ja tiedostami-
nen, jota voidaan nimittää huippukokemukseksi, flow-tilaksi tai mystiseksi koke-
mukseksi. Siinä yhtyy yksilön oman sen hetkisen kehon ja tavoitellun ihannekehon ko-
keminen, toisin sanoen tuntemus siitä, että edellinen lähenee jälkimmäistä. Kokemuksen 
mahdollistaa harrastajan kehittyvä oma keho, erilaiset instrumentit ja idea ihannekehos-
ta.  
Harrastajan yksilöllisistä kokemuksista kumpuaa seuraava kehä, spesifi maailmankuva. 
Yksi tapa hahmottaa sen rakentumista on tarkastella harrastajien toimintaa aristoteelisen 
hyve-etiikan näkökulmasta. Tällöin ihannekeho voidaan käsittää kuntosaliharrastajan 
telokseksi eli päämääräksi. Alasdair McIntyre on aristoteeliseen traditioon nojautuen 
esittänyt käsityksen ihmisestä, jossa on kaksi tasoa.218 Ensinnäkin ihminen on sitä, mitä 
hän sattuu olemaan. Toiseksi ihminen voi olla telostaan eli päämääräänsä toteuttava 
yksilö, joka elää hyveellistä elämää. Hyveet, joiden mukaan päämääräänsä tavoitteleva 
ihminen elää, määrittyvät suhteessa telokseen. Teko on hyvä, jos se tukee päämäärän 
saavuttamista.219 Kuntosaliharrastajien noudattamat säännöt ja opit näyttäisivät muodos-
tavan hyveet, joiden avulla harrastaja toteutti hyveellistä tai Smartin termein eettistä 
elämää ja tavoitteli telostaan eli ihannekehoa. Salielämäkerroista tuli myös selkeästi 
esille ajatus muutoksesta: käsitys siitä mitä on oltu ja mitä kohti nyt ollaan menossa.220 
Douglasin ajattelun mukaan tietynlainen yhteisö tuottaa tietynlaisen maailmankuvan.221 
Asian voidaan olettaa toimivan myös päinvastoin, joten tietynlaisen maailmankuvan 
voidaan olettaa tuottavan tietynlaista yhteisöä. Spesifin maailmankuvan rakentuessa sen 
mukaisesti elävien henkilöiden voidaan täten tulkita muodostavan oman yhteisönsä, 
joskin se näyttää olevan luonteeltaan pääosin kuvitteellinen: vain yhdessä salielämäker-
                                                             
218 Pietarinen & Poutanen 2005, 165. 
219 Pietarinen & Poutanen 2005, 168. 
220 Ks. luku 6.1. 
221 Douglas 1996, 145−149. 
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rassa tuotiin esille ajatus kuntosalista paikkana, joka konkreettisesti yhdistää samanhen-
kisiä ihmisiä.222  
Kuvitellun yhteisön harrastajia toisiinsa sitoo yhteinen spesifi maailmankuva, joka ra-
kentuu ulottuvuuksista nivoutuen huippukokemuksen tavoittelun ympärille. Spesifin 
maailmankuvan mukaista elämää ei kuitenkaan eletä yhdessä vaan huippukokemus 
myös yksilöi harrastajia. Huippukokemuksen yksilöllinen tavoittelu saa harrastajat 
kääntymään kohden omaa kehoaan ja sen tuntemuksia. Tällöin mahdollistuu spesifin 
maailmankuvan muokkaaminen oman huippukokemuksen perusteella.223 Voidaankin 
todeta, että harrastajan huippukokemus tapahtuu spesifin maailmankuvan tuottamassa 
kuvitellussa yhteisössä, mutta harrastajat yksilöllisine huippukokemuksineen ovat hal-
litsevampia kuin yhteisö.  
Spesifi maailmankuva näyttää rakentavan yhteisöä, joka ei ole muodoltaan samalla ta-
valla selkeä kuin Douglas olettaa yhteisöjen rakenteen olevan. Ensinnäkin spesifiä maa-
ilmankuvaa rakennetaan oikean ja väärän, palkitsemisen ja rankaisemisen käsityksillä. 
Spesifin maailmankuvan perusteella näyttää täten muodostuvan yhteisö, jossa kehon 
kontrollointi on hyvin tarkkaa, ympäristö muodostuu erilaisista välineistä, ja kunnioi-
tuksen kohde on hyvin selkeä.224 Toisaalta spesifi maailmankuva rakentuu yksilöllisen 
huippukokemuksen ympärille. Samalla rakentuu yhteisö, jossa rituaalien ja kehon kont-
rollin merkitys on heikko.225 Spesifi maailmankuva ja kuvitteellinen yhteisö näyttäisivät 
siis rakentuvan siten, että niissä yhdistyy uusilla tavoilla Douglasin esittämiä yhteisöjen 
ja maailmankuvien ominaispiirteitä. Spesifi maailmankuva rakentuu yksilöllisen huip-
pukokemuksen tavoittelun ympärille, mutta sitä pyritään toteuttamaan kehonkontrollin 
avulla. Tämän vuoksi on oletettavaa, että spesifin maailmankuvan perusteella muodos-
tuvassa kuvitteellisessa yhteisössä korostuvat yksilöllinen kokemus ja kehonkontrolloin-
ti, vaikka ne eivät Douglasin mukaan ole saman yhteisön piirteitä vaan toistensa ääripäi-
tä, ja niiden tulisi tuottaa erilaisia maailmankuvia.226 
William H. McNeil on teoksessaan Keeping together in time (1995) esittänyt näkemyk-
sen ihmisen kehollisuudesta, jonka avulla voidaan tulkita spesifin maailmankuvan jaka-
vien henkilöiden keskinäistä suhdetta. McNeilin mukaa ihmisellä on kehollinen suhde 
                                                             
222 Ks. luku 6.2. 
223 Douglas 1996, 67. 
224 Douglas 1996, 145−149. 
225 Douglas 1996, 145−149. 
226 Douglas 1996, 145−149. 
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muihin ihmisiin. Hän esimerkiksi rinnastaa perinteisten yhteisöjen rytmisen tanssin ja 
armeijan koulutuksen: niissä molemmissa toistuu rytmi, liike, kehollisuus ja yhdessä 
oleminen.227 Aiemmin pienet yhteisöt mahdollistivat ihmisten kehollisen yhteyden toi-
siinsa, mutta nyky-yhteisöissä tällainen yhteyden muodostaminen näyttää haastavam-
malta. Ihmisen sosiaalinen luonne ja kehollisen yhteyden tarve ovat kuitenkin säilyneet  
ja yksilöt etsivät erilaisia ratkaisuja näihin tarpeisiinsa.228 
McNeilin mukaan ratkaisu voi olla hyvinkin maallinen. Esimerkiksi urheilu ja sen seu-
raaminen voidaan nähdä kehollisena ihmisten välisenä suhteena, jossa toisia ei tunneta, 
mutta tapahtuma yhdistää.229 Voidaan ajatella, että spesifi maailmankuva rakentuu sa-
moin toisilleen vieraiden ihmisten väliseksi keholliseksi suhteeksi. Kuntosalilla ollaan 
osa yhteisöä, vaikka siellä ei välttämättä oltaisi suoranaisesti kenenkään kanssa. Harras-
tajan oma keho ja tavoiteltu ihannekeho ovat kuntosaliharjoittelun keskiössä. Omaa 
kehoa työstetään harkituin liikkein ja valitulla rytmillä, jotta huippukokemus mahdollis-
tuisi. Samat teemat toistuvat myös kuntosalin ulkopuolella, muun muassa aikataulutta-
essa eli rytmittäessä ravitsemusta. Täten spesifi maailmankuva kehollisena suhteena ei 
toteudu vain kuntosalilla vaan se on läsnä harrastajien elämässä koko ajan.  
Spesifin maailmankuvan rakentumista voidaan tarkastella myös ajattelun ja käyttäyty-
misen näkökulmasta. Ajatteluun ja käyttäytymiseen vaikuttaa se, mitä uskomme toisten 
uskovan, ja toisten käyttäytymiseen ja ajatteluun vaikuttaa puolestaan se, mitä he usko-
vat meidän uskovan. Yhteisesti jaettu usko luodaan yhteisissä rituaaleissa, joissa kehit-
tyy yhteisöllisesti jaettua tietoa, joka ei näyttäisi olevan erityisesti kenenkään tietoa.230 
Yhteinen tieto, yhteisön jakamat käsitykset, saa yksilön sitoutumaan ja toimimaan spe-
sifin maailmankuvan käsitysten mukaisesti. Mikäli tieto kyseenalaistetaan, spesifin 
maailmankuvan rajat nousevat esille tunteiden ja asenteiden kautta.231 
Spesifin maailmankuvan symboliksi piirtyvä tavoiteltu ihannekeho, spesifin maailman-
kuvan eri ulottuvuuksia koostava ”liima”, puolestaan rajaa harrastajat erilleen muusta 
yhteiskunnasta. Niinpä kolmantena ja ulommaisena kehänä voidaan nähdä heidän ny-
kyinen yhteiskuntansa. On kuitenkin huomattava, ettei salielämäkerroissa erityisesti 
pohdittu yhteiskunnan merkitystä. Kolmas, ulommaisin kehä on täten nähtävä vain vält-
                                                             
227 McNeil 1995, 4–5. 
228 McNeil 1995, 155. 
229 McNeil 1995, 151. 
230 Pyysiäinen 2009, 63‒65. 
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tämättömäksi alustaksi, jossa spesifin maailmankuvan rakentaminen tapahtuu. Työstä-
essään omaa nykyistä kehoaan kohden ihannekehoa, harrastaja ensisijaisesti samastuu 
omaan kuvitteelliseen yhteisöönsä ja rakentaa sekä ilmentää yhteistä spesifiä maailman-
kuvaa. Voidaan kuitenkin olettaa, että laajempaan yhteiskuntaan harrastajia yhdistää 
esimerkiksi ajatus ”kunnon kansalaisuudesta”.  
Suomessa uskontotieteen näkökulmasta anoreksiaa tarkastellut Anne Puuronen esittää 
väitöskirjassaan käsityksen ”kunnon kansalaisesta”, joka on terveydestään huolehtiva ja 
tehtävänsä täsmällisesti hoitava henkilö.232 Puuronen tuo tutkimuksessaan esille anorek-
sian kehittymisen, ylläpitämisen ja siitä erkaantumisen rakentaen analogiaa uskonnolli-
sen merkitysjärjestelmän ja anorektisen orientointumisjärjestelmän välille.233 Tutkimuk-
sen mukaan anoreksia voidaan nähdä kannanottona yhteiskunnan vaateisiin; anorektinen 
ruumis heijastelee kunnon kansalaisuutta, koska anorektikko mieltää itsensä terveydes-
tään huolehtivaksi, täsmälliseksi henkilöksi.234 Sovellettaessa Puurosen ajatuksia spesi-
fin maailmankuvan rakentumiseen havaitaan, että myös se voidaan nähdä kannanottona 
yhteiskunnan vaatimuksiin. Spesifin maailmankuvan rakentuessa muodostuu käsitys sen 
mukaisesta ihanneihmisestä ja tämän vastakohdasta.235 Samalla tavoin kuin anorektinen 
ruumis, myös spesifin maailmankuvan mukainen ihanne heijastelee kunnon kansalai-
suutta: tavoiteltava ihannekeho on fyysisesti ja psyykkisesti vahva kokonaisuus.236 Spe-
sifin maailmankuvan mukainen ”kunnon kansalaisuus” näyttäisi pitävän sisällään käsi-
tyksen henkisestä vahvuudesta, joka näyttäytyy ulkoisena olemuksena, kuten Susan 
Bordo teoksessaan Unbearable weight: feminism, western culture, and the body (1993) 
on esittänyt. Bordon mukaan kehon ulkoisen habituksen ajatellaan kertovan yksilön 
psyykkisistä ominaisuuksista, kuten itsekurista.237  
Puurosen ajatuksia spesifin maailmankuvan rakentumiseen edelleen soveltaen havai-
taan, ettei ”kunnon kansalaisuuden” tavoittelija voi olla ”lepsu”. Tämä selittyy sillä, 
ettei ihannekehon tavoittelu ole mahdollista ilman oikeanlaista asennetta. Täten spesifin 
maailmankuvan jakavista henkilöistä muodostuu kokonaisuus, kuvitteellinen yhteisö, 
jonka jäsenten tulisi olla psyykkisesti vahvoja yksilöitä. Jos spesifin maailmankuvan 
mukaisen yhteisön rakentumiseen sovelletaan edelleen Bordon näkemyksiä, tämän vah-
                                                             
232 Puuronen 2004. Ks. myös Frith & Gleeson 2012. 
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vuuden tulisi myös näkyä ryhmän jäsenen kehon ulkoisessa habituksessa. Näin rakentuu 
käsitys spesifin maailmankuvan mukaisesta ihanteellisesta yhteisöstä, jonka jäsenet ovat 
henkisesti vahvoja ja ulkoisesti näyttäviä. 
Toisaalta harrastajan kehon ei voida tulkita ilmentävän vain sisäistä kyvykkyyttä. Spesi-
fin maailmankuvan rakentuessa harrastajan nykyisen kehon ja ihannekehon vuorovaiku-
tuksessa harrastaja pyrkii kehonkontrollin ja instrumenttien avulla konkretisoimaan ku-
vitteellista ihannekehoa. Täten harrastajan keho ei ainoastaan ilmennä mielen vahvuutta 
vaan hänen kehossaan tulee näkyväksi spesifi maailmankuva kokonaisuudessaan.   
 
 
 
8 Johtopäätökset 
 
Kuntosaliharjoittelu on viime aikoina ollut median suosikkiaihe. Siitä on kirjoitettu niin 
tavallisten harrastajien kuin kilpaurheilijoiden näkökulmasta. Median ohessa erilaiset 
taiteen muodot ovat ottaneet omalla tavallaan kantaa lihasten työstämiseen. Katukuvan 
maitorahkamainokset on suunnattu aktiivisille kansalaisille. Treenitrikoot ovat tulleet 
jäädäkseen; niistä on povattu uusia farkkuja.  Kaiken kaikkiaan jännitettyyn hauikseen 
tai treenattuihin vatsalihaksiin törmää mitä erinäisimmissä asiayhteyksissä. 
Tutkielman aiheen valikointiin vaikutti sekä yhteiskunnan kehobuumi että oma kiinnos-
tukseni kuntosaliharrastajien maailmaan. Tutkimuksessa haluttiin tarkastella kuntosali-
harrastuksen vaikutusta harrastajan elämään yleensä. Täten harrastajien itse aiheesta 
kirjoittamien kuvausten, salielämäkertojen, keräämisen katsottiin luontevaksi aineiston 
keruutavaksi. Salielämäkertojen kirjoituspyyntö esitettiin syksyllä 2013 Pakkotoisto-
nimisellä internetfoorumilla, ja myöhemmin se julkaistiin myös Let’s Go -nimisessä 
blogissa. Salielämäkertoja saatiin yhteensä kahdeksan, joista seitsemän oli miesten ja 
yksi naisen kirjoittama. Kirjoittajat olivat iältään 20–30-vuotiaita ja he olivat kotoisin 
eri puolilta Suomea.   
Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittää, miten kokonaisvaltaisesti kuntosaliharrastus 
vaikutti harrastajien elämään. Hypoteesina oli, että kuntosaliharrastus voidaan rinnastaa 
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tietylle ihmisryhmälle ominaiseen spesifiin maailmankuvaan. Spesifin maailmankuvan 
määritelmää tarkennettiin Ninian Smartin uskontojen ulottuvuudet teorialla. Siinä erote-
taan seitsemän ulottuvuutta, jotka yhdessä muodostavat maailmankuvan verkoston. Sa-
lielämäkerrat analysoitiin aluksi ulottuvuuksien avulla, tarkastellen yksilöiden toimintaa 
ja kokemuksia.  
Hahmoteltaessa tämän jälkeen sitä, miten yksittäisten harrastajien kokemusmaailmasta 
rakentuu yhteinen spesifi maailmankuva, lähdettiin liikkeelle Mary Douglasin näke-
myksistä. Douglasin mukaan yhteisön kontrolli näkyy yksilön ruumiin kontrollina ja 
sosiaalinen todellisuus rakentuu yksilön ja yhteisön vuorovaikutuksessa. Kuntosalihar-
rastajien spesifiä maailmankuvaa määriteltäessä ei edetty Douglasin esittämällä tavalla 
yhteisöstä kohden yksilöä, vaan teoriaa tulkittiin uudelleen. Tällöin huomio kiinnittyi 
ensin yksilön kokemusmaailmaan, kehon kontrolliin, jonka tarkastelusta pääteltiin spe-
sifin maailmankuvan luonnetta. 
Ensiksi tutkielmassa tarkasteltiin kuntosaliharrastusta sellaisena kuin harrastajat sen itse 
mielsivät. Luvut neljästä kuuteen keskittyivät ulottuvuuksien ilmenemiseen kuntosali-
harrastuksessa. Kehon merkitystä abstraktimmalla tasolla tarkasteltiin luvussa seitse-
män. Siinä keskityttiin tuotettuihin rajoihin ja kokemuksiin, joiden kautta spesifin maa-
ilmankuvan hahmottuminen tarkentui. Tutkimuskysymyksiin saatiin seuraavanlaiset 
vastaukset. 
 
Mitä kuntosaliharrastus pitää sisällään, millaista ulottuvuuksellista 
ainesta salielämäkerroista on havaittavissa?  
 
Salielämäkertojen mukaan kuntosaliharrastajat kävivät kuntosalilla ahkerasti. Harjoitte-
lumäärät riippuivat noudatetusta kuntosaliohjelmasta ja olivat siten yksilöllisiä. Kunto-
saliohjelman noudattaminen teki harrastuksesta rutinoitunutta. Harjoiteltaessa asennoi-
tuminen ja mieli olivat tärkeässä roolissa; keskittymisen tuli olla harjoitettavassa lihak-
sessa. Kehittyminen oli kaikille harrastajille tärkeää: treenatessa tuli olla edelliskertaa 
parempi. Kuntosaliharjoittelu oli kaiken kaikkiaan itsensä fyysistä ja psyykkistä ylittä-
mistä, jolla katsottiin olevan positiivinen vaikutus kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. 
Harjoittelun aikana koettu ”kärsimys” muuttui onnistumisen iloksi. 
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Harrastus vaikutti kaikkien vastanneiden ravitsemustottumuksiin. Jokainen heistä kuvai-
li syövänsä pääsääntöisesti tarkasti ja tietoisena valinnoistaan. Sen lisäksi, että tiedostet-
tiin mitä syötiin, oli tärkeää tiedostaa, milloin syötiin. Ravitsemus ja treenaaminen he-
rättivät harrastajissa ensisijaisesti onnistumisen ja ilon tunteita. Oikeanlainen ravitsemus 
oli keino tavoitteiden saavuttamiseen, aivan kuten oikeanlainen harjoittelukin. Väärän-
lainen ravitsemus ja epäonnistuneet harjoituskerrat sen sijaan herättivät turhautumista, 
koska ne eivät palvelleet tavoitteita. 
Kuntosaliharrastuksessa säännöksi näytti muodostuvan oman kehon kuuntelu. Tuli har-
joitella ja syödä siten, että asetettuja tavoitteita saavutettiin. Kuntosaliharjoittelun sään-
nöt eivät ensisijaisesti koskeneet aineellisia seikkoja, kuten kuntosalin välineistöä. Sen 
sijaan ne kohdistuivat harrastajan omaan kehoon ja sen tuntemuksiin. On kuitenkin 
huomattava, että aineellisella ulottuvuudella oli merkitystä tuntemusten aikaansaamises-
sa. Erilaiset kuntosalivälineet mahdollistivat yksilön kokemuksen hänen kehittymises-
tään. Ravitsemuksen kohdalla säännöt kytkeytyivät oikeaksi tai vääräksi miellettyyn 
ravintoon. Ajatus oman kehon kuuntelusta toteutui siten, että noudatettu ravitsemus ja 
toteutettu harjoittelu olivat ikään kuin keholla testattua. Harrastajat noudattivat ravitse-
musta ja toteuttivat harjoittelua, jotka vievät heitä yksilöinä lähemmäs tavoitteitaan. 
Salielämäkertoja tarkasteltiin myös maailmankuvaa perustelevina ja oikeuttavina ker-
tomuksina. Samoin eriteltiin niistä kumpuavia oppeja. Salielämäkertojen voi sanoa ole-
van eräänlaisia yksilöllisiä kasvutarinoita. Kertomuksia siitä, mistä oli lähdetty liikkeel-
le, mitä oli saavutettu ja mihin oltiin menossa. Yhteistä harrastajille oli jonkin asteinen 
tyytymättömyys alussa omaan ulkoiseen olemukseen ja pyrkimys muuttaa sitä. Harras-
tuksen edetessä oli kehitytty ja saavutettu itselle mielekäs tapa harrastaa.  
Yksilöllisestä harrastuksesta riippumatta harrastajien kertomuksista oli löydettävissä 
yhteisiä piirteitä, oppeja, jotka tekivät harrastajista samanhenkisen porukan. Opillinen 
ulottuvuus näytti kattavan viisi keskeistä yhteistä hyvettä, jotka olivat: käsitys tavoitel-
lusta kehosta ja usko täydellistymisestä, valmius elää sääntöjen mukaisesti, ajatus ikui-
sesta kehittymisestä tai keskeneräisyydestä, käsitys kehosta fyysisenä ja psyykkisenä 
kokonaisuutena sekä kehon kuuntelun tärkeys. 
Harrastuksen sosiaalinen ulottuvuus rakentui yhteisten oppien varaan. Harrastajat eivät 
kuitenkaan konkreettisesti toteuttaneet oppeja yhdessä, vaan ennemminkin kyse oli yk-
silötoiminnasta. Yhteisesti jaettujen arvojen ja ihanteiden toteuttaminen johti kuitenkin 
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lähes samanlaiseen konkreettiseen toimintaan niin ravitsemuksen, harjoittelun kuin 
ajankäytönkin osalta.  
Lähdeaineiston ulottuvuudellinen tarkastelu ei suoraan tuonut esille harrastajille merki-
tyksellisten asioiden muodostamaa verkostoa, spesifin maailmankuvan rakennetta. Sel-
keyttä ulottuvuuksien keskinäiseen vuorovaikutukseen toivat Douglasin ja muiden nä-
kemykset, joita hyödynnettiin vastattaessa seuraavaan tutkimuskysymykseen: 
 
Onko harrastajien toiminnasta havaittavissa järjestelmä, spesifin 
maailmankuvan kokonaisuus? Jos näin on, mistä kategorioista se 
koostuu ja miten sen rajoja vedetään? 
 
Salielämäkerroissa harrastajien esittämät näkemykset ja toimintatavat olivat pääosin 
melko yhtenäisiä. Harrastajat olivat säännöllistä, rutinoitunutta arkea eläviä henkilöitä, 
joiden toimintaa harrastus ohjaili hieman vaihtelevin määrin. Ajatus tavoitellusta kehos-
ta ohjasi niin ravitsemusta kuin treenaamista, mutta samalla se vaikutti vapaa-ajan viet-
toon ja sosiaalisiin suhteisiin. Spesifiä maailmankuvaa rakennettiin erilaisien sääntöjen 
ja oppien avulla, joiden katsottiin mahdollistavan oman kehon ja ihannekehon lähenty-
misen. Harjoittelu ja harrastajien noudattamat ravitsemussäännöt rakensivat täten spe-
sifiä maailmankuvaa. Samalla tavoin sitä rakennettiin koettujen tunteiden avulla, koska 
tunteet ohjasivat oikean toiminnan pariin ja karttamaan vääräksi miellettyä. Sekä väärä 
että oikea, tai Douglasin termein likainen ja puhdas tarvittiin spesifin maailmankuvan 
rakentamiseen. Pääsääntöisesti harrastajat pyrkivät sääntöjen avulla pysymään puhtaan 
parissa. Toisaalta spesifin maailmankuvan sääntöjen tietoinen rikkominenkin katsottiin 
asiaan kuuluvaksi. Se vahvisti tietoisuutta spesifin maailmankuvan ”perimmäisestä to-
tuudesta”, ihannekehosta, kertomalla millainen ihanne ei ole.  
Kuntosaliharrastajien spesifin maailmankuvan punaisena lankana oli huippukokemuk-
sen tavoittelu. Siinä oman nykyisen kehon ja tavoitellun ihannekehon koettiin lähenty-
vän toisiaan. Huippukokemuksesta voidaan käyttää myös nimitystä flow-tila tai mysti-
nen kokemus. Kokemuksena sille oli ominaista ajantajun katoaminen ja täydellinen 
keskittyminen, jolloin ympäröivä todellisuus menetti merkityksensä. Huippukokemuk-
seen harrastajat pyrkivät kuntosalilla harjoitellessaan omilla äärirajoillaan. On kuitenkin 
huomattava, että harrastajien muukin toiminta valjastettiin ihannekehon tavoittelun ym-
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pärille. Elämä spesifin maailmankuvan mukaisesti oli toimintaa ihannekehon mahdollis-
tamiseksi, mutta tuli myös hyväksyä, ettei ihannetta voinut täydellisesti saavuttaa.  
Veikko Anttosen pyhän teoriaa uudelleen tulkiten hahmottuivat spesifin maailmanku-
van ja ihannekehon sekä harrastajan oman kehon ja spesifin maailmankuvan ulkopuoli-
sen todellisuuden keskinäiset suhteet. Spesifi maailmankuva ja ihannekeho kiinnittyivät 
toisiinsa tuottaen turvallista sisäpiiriä. Harrastajan oma keho ja spesifin maailmankuvan 
ulkopuolinen todellisuus puolestaan näyttäytyivät pelottavina ja vääränlaisina. Turvalli-
seen sisäpiiriin kuului sääntöjen mukainen turvallinen elämä, jonka katsottiin mahdol-
listavan huippukokemuksen.  
Spesifissä maailmankuvassa keskeisiksi merkityksellisiksi seikoiksi nousivat harrasta-
jan nykyinen keho, käsitys ihannekehosta ja erilaiset välineet, joilla maailmankuvan 
mukaista elämää toteutettiin. Keskeisiä välineitä, joilla huippukokemusta tavoiteltiin, 
olivat ravitsemukseen ja harjoitteluun liittyvät asiat, mutta myös sosiaaliset suhteet tai 
niiden puuttuminen saivat välineellisen merkityksen. Toisaalta myös harrastajan suhde 
hänen omaan nykyiseen kehoonsa voitiin tulkita välineelliseksi, koska se mahdollisti 
huippukokemuksen. Tällöin harrastajan huippukokemuksen tavoittelu teki hänestä yksi-
lön, joka valikoi ja tuotti spesifiin maailmankuvaan kuluvaa ainesta hänen oman kehon-
kokemuksensa avulla.  
Spesifi maailmankuva, yksilö ja yhteisö olivat keskenään vuorovaikutuksessa. Harrasta-
jan tavoittelema huippukokemus teki hänestä yksilön. Harrastaja eli spesifin maailman-
kuvan mukaisesti, mutta yksilöllinen huippukokemus mahdollisti sen muokkaamisen. 
Spesifi maailmankuva muodostui ulottuvuuksittain tarkastellusta aineksesta, jota koosti 
kokonaisuudeksi ihannekehon tavoittelu. Spesifi maailmankuva tuotti myös omanlai-
sensa yhteisön, joka oli kuvitteellinen ihanne. Pelkistäen voidaan sanoa, että harrastajil-
le yhteinen käsitys ihannekehosta rakensi käsityksen ulkoisesti näyttävistä ja sisäisesti 
vahvoista yksilöistä, jotka halusivat jatkuvasti kehittyä yhä paremmiksi. 
Verrattaessa kuntosaliharrastajia aiemmassa tutkimuksessa tarkasteltuihin kehonraken-
tajiin tai kuntosalikuntoilijoihin voidaan havaita tiettyjä eroja. Salielämäkertojen pohjal-
ta spesifin maailmankuvan jakavat henkilöt olivat ”kevytversio” kehonrakentajista, mut-
ta oletettavasti moneen kuntosalilla kuntoilevaan verrattaessa paljon ”uskollisempia” 
oman spesifin maailmankuvansa mukaisen elämän toteuttamisessa. Spesifi maailman-
kuva myös rajasi harrastajat omaksi ryhmäkseen harrastajien jakamasta muusta yhteis-
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kunnasta. Harrastajien käsitykset yhteiskunnasta eivät olleet tutkimuksen keskiössä, 
mutta harrastajien käsitys ihannekehosta voidaan kuitenkin mieltää näkemykseksi 
”kunnon kansalaisuudesta”, jossa yhdistyy psyykkinen ja fyysinen kyvykkyys.  
Spesifissä maailmankuvassa yhdistyivät harrastajien tavoittelema huippukokemus ja 
tiukka kehonkontrollointi. Douglasille nämä olivat koko sosiaalisen systeemin ääripäitä 
ja hän katsoi niiden tuottavan toisistaan poikkeavia maailmankuvia. Spesifi maailman-
kuva ei kuitenkaan rakentunut yksilön ja yhteisön vuorovaikutuksessa Douglasin esit-
tämällä tavalla vaan se muodostui yksilön kehon ja hänen tavoittelemansa ihannekehon 
vuorovaikutuksessa. Spesifissä maailmankuvassa harrastaja kontrolloi omaa kehoaan, 
jotta huippukokemus mahdollistuisi. Harrastajalle ympäröivä todellisuus oli täten hyvin 
kehollinen, välineellinen ja kontrolloitu. Kokonaisuudessaan harrastajien spesifi maail-
mankuva, heidän kuvitteellinen yhteisönsä ja edellä mainittujen rakentuminen eivät an-
taneet niin selkeää kuvaa yhteisön ja yksilön suhteesta kuin Douglas on esittänyt. 
  
Yhteenveto: Kehokeskeinen maailma 
 
Kuntosaliharrastuksen tarkastelu kokonaisuutena, mahdollisena spesifinä maailmanku-
vana, toi esille harrastuksen keskeiset rakenteet. Smartin kuvaamien ulottuvuuksien 
avulla kuntosaliharrastuksesta hahmottui kokonaisuus, vuorovaikutteinen verkosto. 
Verkoston ylläpitävänä voimana voidaan nähdä käsitys ihannekehosta. Opit, joita har-
rastajat noudattivat, sisälsivät käsityksen ihannekehosta. Kokonaisuudessaan spesifin 
maailmankuvan opit olivat tulkittavissa salielämäkerroista, joissa kuvattiin omaa kehit-
tymistä kohden ihannekehoa. Ihannekehon ajatus konkretisoitui ruuan äärellä ja kyyk-
kytangon alla; säännöt ja rituaalit johdattivat kohden ihannekehoa. Iloa aiheutti ihanne-
kehon saavuttaminen ja surua siitä etääntyminen.  
Huomion arvoista on paitsi harrastajan elämän kehokeskeisyys, myös järjestelmällisyys. 
Järjestelmällisyys, kuntosaliharrastajan ”puhtaussäännöt”, ohjasi harrastajien toimintaa. 
Niitä ei kuitenkaan noudatettu sokeasti, vaan ne hyväksytettiin omalla keholla. Harrasta-
jan elämässä tärkeäksi nousi yksilöllinen kokemus oman kehon ja ihannekehon lähen-
tymisestä. Kokemuksen avulla harrastaja yksilöityi kuvitteellisesta yhteisöstä ja muok-
kasi spesifistä maailmankuvasta itselleen sopivan.  
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Kiteyttäen voidaan todeta, että yksilötasolla henkilökohtainen kokemus omassa sen het-
kisessä kehossa siitä, että kontrolloidulla elämäntyylillä päästiin lähemmäksi ihanneke-
hoa, oli tärkeä. Harrastajan arvot ja ihanteet olivat hänen maailmankuvansa oikeuttamia 
ja ne näkyivät hänen kehossaan. Täten harrastajan suhde maailmaan, tapa olla ja elää 
maailmassa, oli hyvin kehollinen. ”Elettynä uskonnollisuutena” huippukokemuksen 
tavoittelun yksilöllinen arvostus oli harrastajille lähtökohta rakentaa spesifiä maailman-
kuvaa. Sen avulla säännöt, rituaalit, tunteet, opit, kertomukset, sosiaaliset kontaktit ja 
materialistiset seikat selventyivät ihannekehon arvostamisen verkostoksi.  
 
 
 
9 Pohdinta 
 
Tässä tutkielmassa on hahmoteltu kuntosaliharrastajien spesifiä maailmankuvaa ja sa-
malla selvitetty kehon merkitystä harrastajille. Tarkastelun kohteena on kuitenkin ollut 
vain pieni joukko miesharrastajia ja yksi naisharrastaja. Näin ollen tutkimuksessa esille 
tulleita näkemyksiä ei tule tulkita yleistäen. Mikäli tutkimustuloksista haluttaisiin tehdä 
laajempia johtopäätöksiä, lähdeaineiston tulisi olla laajempi. Laajempi katsaus kuntosa-
liharrastajien toimintaan voisi olla paikallaan, jotta harrastajien maailmankuvasta saatai-
siin kattavampi kuva. 
Tulevaisuudessa keskeisenä tarkastelun kohteena näkisin naisharrastajat, koska naisten 
kuntosali-innostus on lisääntynyt valtavasti viime vuosien aikana. Myös sukupuolien 
välinen vertailu harrastuksen merkityksestä voisi tuottaa arvokasta tietoa harrastajien 
arvoista ja ihanteista sekä mahdollisista eroavaisuuksista naisten ja miesten kesken. 
Vertailevalla otteella voitaisiin myös selvittää miesten ja naisten ihanteiden muutosta ja 
kehitystä yleensä: ovatko kehoihanteet kenties kehittymässä lähelle toisiaan, sekoittu-
massa, vai tavoitellaanko täysin erilaisia mies- ja naiskehoja? Millaisia fyysisiä ja 
psyykkisiä piirteitä naiset tai miehet arvostavat itsessään tai yleensä? 
Naisnäkökulman niukkuus tässä tutkimuksessa on valitettavaa. Miesvastaajien enem-
mistö herättää helposti oletuksen, että kuntosaliharrastus on pääsääntöisesti miesten laji. 
Päätelmä on kuitenkin oletettavasti väärä. Kuten aiemmin on mainittu, naisten kuntosa-
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liharrastus on lisääntynyt ja sitä on käsitelty mediassakin laajasti. Naisharrastajia siis on, 
mutta he eivät syystä tai toisesta halunneet osallistua tutkimukseen.  
Pakkotoisto-foorumilla kirjoituspyynnön voimakkaan kommentoinnin voidaan tulkita 
kertovan, että tutkimusaihe miellettiin henkilökohtaiseksi ja asioiden kertomisesta ulko-
puoliselle oltiin epävarmoja. Toisaalta kuka tahansa voi foorumilta lukea keskusteluja, 
joissa käsitellään hyvin samoja aiheita, jotka kirjoituspyynnössä mainittiin. Näyttäisi 
siis siltä, että asioiden kirjoittaminen foorumille koetaan luontevammaksi kuin kirjoi-
tuspyyntöön vastaaminen. Voidaan olettaa, että osasyynä naisten haluttomuuteen vasta-
ta kirjoituspyyntöön tai halu reagoida siihen negatiivisesti on harrastuksen mediassa 
saama negatiivinen julkisuus.238 Kenties naiset eivät halunneet vastata, koska he eivät 
halunneet olla osa julkista keskustelua, jossa lajia on kuvattu muun muassa kehonkuvaa 
vääristäväksi ilmiöksi. 
Mediassa käyty keskustelu on siis ollut paikoin melko värikästä ja jopa hyökkäävää tai 
syyttävääkin. Tässä tutkielmassa ei ole ollut tarkoituksena ottaa kantaa siihen, onko 
fitness, kehonrakennus tai tavoitteellinen treenaaminen ja harrastaminen jollain tavoin 
miellettävissä häiriökäyttäytymiseksi vai ei. Sen sijaan, että asioita tarkasteltaisiin syyt-
tävästi tai jollain tapaa leimaavasti, olisi tulevaisuudessa tärkeää kiinnittää huomiota 
ihmisen kehosuhteeseen yleensä. Erilaisten kehosuhteiden tarkastelussa uskontotieteellä 
on oletettavasti paljon annettavaa, josta hyvänä esimerkkinä mainittakoon Puurosen 
anoreksiatutkimus. Siinä ensisijaisesti sairautena nähtyä ilmiötä lähestyttiin uskontotie-
teellisen työkaluin ja saatiin uudenlainen näkökulma, josta on apua muun muassa asian-
omaisten ymmärtämisessä ja ‒ tarvittaessa ‒ auttamisessa.239 Uskontotieteen avulla voi-
daan yleisemminkin tarkastella yhteiskunnan vaikutusta ihmiskehoon yksilötasolla ja 
ihmiskehoa yhteiskunnan arvojen ilmentäjänä. Tutkimustyö mahdollistaa erilaisten ar-
vojen näkyvyyden ja niiden pohdiskelun.  
Naisnäkökulman puuttumisen ja ylipäätänsä pienen aineiston ohella tässä tutkielmassa 
puutteena voidaan pitää aineiston keräämisen toteutusta. Ensinnäkin aineiston keräämi-
nen internet-foorumin ja fitness-blogin välityksellä vaikutti oletettavasti aineiston laa-
                                                             
238 Esim. 
http://www.kodinkuvalehti.fi/artikkeli/ilmiot/suorat_sanat/nora_yrjola_fitness_johtaa_syomishairioon, 
7.10.2013 (Nora Yrjölä: Fitness johtaa syömishäiriöön); http://www.lansivayla.fi/artikkeli/257137-
fitness-kisaaja-vaara-harjoittelu-altistaa-syomishairioille, 28.9.2013 (Fitness-kisaaja: väärä harjoittelu 
altistaa syömishäiriöille);  http://areena.yle.fi/tv/1969769, 8.7.2013 (Yle-areena: Fitness-ongelmat). 
239 Puuronen 2004, 9. 
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tuun, koska luultavasti sekä foorumin että blogin lukijat olivat kuntosaliharrastuksesta 
vakaasti kiinnostuneita. Jos aineisto olisi kerätty esimerkiksi muutamalta kuntosalilta ja 
mahdollisemman erilaisilta kävijöiltä, se olisi varmasti ollut kirjavampi: esimerkiksi 
harrastajien tavoitteet ja niihin sitoutuminen olisivat todennäköisesti muodostuneet eri-
laisiksi. Toiseksi, kuten jo aiemmin on mainittu, kattavamman kuvan ilmiöstä saa to-
dennäköisesti yhdistämällä haastattelun ja havainnoinnin. Kenttätyöskentelyn puutetta 
tässä tutkimuksessa kuitenkin kompensoi oma läpi tutkimuksen jatkunut kuntosalihar-
rastukseni.  
Omalla harrastuksellani voidaan katsoa olleen tutkimukseen sekä positiivisia että nega-
tiivisia vaikutteita. Positiivista on, että ymmärrän kuntosaliharrastusta lajina varmasti 
paremmin kuin sitä harrastamaton. Toisaalta lajin tunteminen voidaan nähdä myös ne-
gatiiviseksi asiaksi siinä mielessä, että se johtaa ennakko-oletuksiin. Olen kuitenkin 
pyrkinyt tiedostamaan ennakko-oletukseni ja välttelemään parhaan taitoni mukaan nii-
hin kompastumista. Rohkenen myös väittää, että tutkimuksen tekeminen omasta harras-
tuksesta on jossain määrin vaikuttanut minuun harrastajana. Konkreettinen toiminta, 
tapani harrastaa, ei ole tutkimukseni myötä muuttunut, mutta itsetutkiskelun määrä 
varmasti kasvoi tutkimustyön aikana. Tämä on sinällään ymmärrettävää, koska idea 
kuntosaliharrastuksen tutkimisesta lähti osittain liikkeelle henkilökohtaisten merkitys-
suhteiden pohtimisesta. Toiseksi on huomioitava tutkimuksessa käytetty etnografinen 
tutkimusote.240 Etnografi itse on aina osa tutkimusta, ja tutkimuksen voidaan tulkita 
olevan sekä tutkittavien että tutkijan oppimisen ja kasvun prosessi.241 Näin ollen olisikin 
outoa, jos en kokisi jollain tapaa oppineeni ja kasvaneeni tutkimusprojektin aikana. 
Kuntosaliharrastuksen monipuolinen tarkastelu on ajankohtaista yhteiskunnassa, jossa 
terveydestä, ravitsemuksesta ja liikunnasta puhutaan toistuvasti. Toisaalta ajankoh-
taiseksi aiheen tekee fyysiselle keholle annetut merkitykset niin kadunvarsimainoksissa, 
tv-sarjoissa, aikakausilehdissä, sosiaalisessa mediassa kuin taiteessakin. Kuten aiemmin 
todettiin, Oksasen mukaan keho on keino mennä äärirajoille, se on keino tyydyttää elä-
mysnälkää. Jatkuva elämyshakuisuus ei kuitenkaan ole hyväksi. Se voi johtaa tilantee-
seen, jossa mikään ei riitä ja mikään ei tunnu miltään.242  
                                                             
240 Ks. luku 2.1. 
241 Opas 2004,166–169. 
242 Oksanen 2009, 126−132. 
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Äärirajat sekä itsensä haastaminen ja voittaminen nousevat toistuvasti esille kuntosali-
harrastajien kirjoittamissa salielämäkerroissa. Niissä kuvataan kasvua ja kehitystä koh-
den parempaa. Tulevaisuudessa yksi mielenkiintoinen tutkimuspolku voisikin olla har-
rastuksen prosessiluonteen tarkastelu. Juoksemista tutkinut J. P. Roos on esittänyt, että 
liikunta on nähtävissä ikään kuin urana tai prosessina, joka etenee vaiheittain.243 Tätä 
soveltaen olisi mielenkiintoista tarkastella kuntosaliharrastuksen kehittymistä kokonai-
suudessaan ja selventää, onko siinä mahdollisesti havaittavissa erilaisia vaiheita, ja jos 
on, niin millaisia ne tarkemmin ottaen ovat. Toki tässäkin tutkimuksessa on selvinnyt, 
että harrastajissa ja harrastuksessa on tapahtunut muutoksia, mutta pidempikestoinen 
tutkimus voisi tuoda esille suurempia muutoksia. Kysymys kuuluukin, voiko itsensä 
haastaa ja voittaa vuodesta toiseen? Voiko äärirajat aina vain kohdata ja ylittää vai tu-
leeko jossain vaiheessa kenties luovuttaa ja jäädä mukavuusalueelle? Mitä sitten tapah-
tuu, kun maailmankuva muuttuu? 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                             
243 Roos 1989, 34−36. 
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